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Введение 

Проблема здоровья школьников часто поднимается в средствах массовой информации. По данным медиков за время обучения в школе  в 4 - 5 раз возрастает заболеваемость органов зрения и опорно-двигательного аппарата, в 3 раза –  органов пищеварения, в 2 раза – число нервно-психических расстройств. В статье «Здоровье школьников: актуальные проблемы и пути их решения»  министр образования РФ В. Филиппов приводит следующую статистику:  70% российских детей при поступлении в школу могут быть признаны относительно здоровыми.   К окончанию школы  этот показатель снижается до 10%.  50% школьников имеют хронические заболевания,  40% относятся к группе риска. 

Среди причин нарушения  здоровья школьников медики отмечают высокое распространение поведенческих факторов риска, таких как курение, употребление спиртных напитков, наркотиков, низкую физическую активность, нерациональное питание. «Зафиксирована достоверная зависимость числа и характера нарушений в состоянии здоровья школьников от объема и интенсивности учебных нагрузок, от несбалансированного питания и распространенности других факторов риска в школьной среде, консервативных форм и методов физического воспитания». [1.9.]
Обратимся к одному из обозначенных  факторов риска – учебной перегрузке. Подсчитано, что в среднем рабочая неделя у старшеклассников составляет   50,5 часов, в то время как продолжительность рабочей недели взрослого человека равна 41 часу.  «Давно известно, что нагрузки на человеческий организм должны быть дозированными даже для взрослых. Ребенок более  уязвим, и чрезмерные нагрузки могут вызвать у него специфическую ответную реакцию, которую в последнее время принято называть «синдромом отличника». Почему отличника? Потому что, как правило, именно эти дети наиболее ответственно относятся к выполнению домашних заданий и посещению многочисленных кружков, они очень эмоционально реагируют на заниженную оценку своего труда, часто такие дети в течение целого года обходятся практически без отдыха. Родители не всегда могут вовремя заметить нарушения в организме ребенка, поэтому подобное состояние усугубляется и может, в конце концов, перерасти в ряд серьезных заболеваний». [1.11.]
В ходе изучения источников литературы по теме исследования автором работы были изучены мнения психологов, ученых, медиков, родителей, учителей, бывших отличников учебы. Общая мысль сводится к тому, что обычно отличники – это сложные личности и работать с ними непросто. 

Из стен нашей школы за 35 лет  вышло 35 круглых отличников и 48 серебряных медалистов. Трудно представить себе, что все эти целеустремленные ребята в современном  обществе оказались физически более слабыми, менее приспособленными и востребованными людьми. Складывается впечатление, что  всем нашим отличникам    стоит бояться перспектив будущей жизни. В ходе исследования мне бы хотелось найти ответы на вопросы: 

· Все ли отличники подвержены таинственному синдрому?  
· В чем проявляется обратная сторона пятерки у отличников нашей школы?
Цель: Оценить здоровье отличников МОУ «СОШ № 2 г. Осы» и актуализировать проблему, если она существует  
Объект исследования: внешкольная деятельность учащихся    
Предмет исследования:    влияние  внешкольной учебной  перегрузки на  состояние физического, психологического и социального здоровья отличников 
Гипотеза: Из всех видов внешкольной деятельности  наибольшее влияние на физическое, психическое  и социальное здоровье  отличников  оказывает  учебная перегрузка  (выполнение домашнего задания, посещение факультативов, предметных кружков, занятия с репетиторами, обработка учебной информации с помощью компьютера, …).
Задачи: 

1. Составить условный портрет человека, с ярко выраженным  «синдромом отличника» по изученной литературе.

2. Сравнить внешкольную нагрузку отличников и контрольной группы. 
3. Сравнить показатели физического, психического и социального здоровья у 2 групп респондентов.

4.  Обработать результаты и сделать выводы.

Для решения поставленных задач были использованы следующие методы:

1. Анкетирование. 

2. Изучение медицинских карт.

3. Медицинские измерения артериального давления и пульса.

4. Метод центильных таблиц.

5. Проективные методики  и методика Л.Собчик.

6. Анализ и сравнение полученных результатов.

Исследовательская работа имеет практическую направленность. Все фамилии ребят  шифруются, а  результаты работы носят обобщенный характер. Эти данные будут предложены администрации школы для дальнейшего обсуждения на педагогическом совете  и  родительских собраниях. Среди учащихся школы предполагается провести диспут по теме: «Как снизить учебную нагрузку». 

1. Литературный обзор

1.1. Физическое здоровье отличников

Здоровье  бесценный дар 

природы и   его надо беречь.

                             И.П.Павлов. 

 «Умственная деятельность, связанная с процессом обучения, относится к числу самых трудных для детей». [1.3.]  Большие статистические и динамические   нагрузки вызывают истощение и общее утомление организма. «Увеличение нагрузки современного школьника подтверждают многие исследования. Фактически нагрузка старшеклассника на 4 – 5 часов выше гигиенической нормы. С этим связываются неблагоприятные тенденции показателей заболеваемости, отмеченные в школах нового типа (гимназиях, лицеях, колледжах). К концу учебного года в этих школах в 2 раза увеличивается частота гипертонических реакций, у 55 – 83 % школьников отмечается невротизация.  Наиболее часты жалобы на слабость, утомляемость после занятий в школе, головные боли, долгое не засыпание, свидетельствующие  о значительной перезагрузке школьников». [2.5.]
Внешние проявления «синдрома отличника» разнообразны. Врачи, участвующие в исследовании «Информационное пространство и здоровье школьников», выявили закономерность повышения давления и числа нервных срывов у детей, которые стремятся быть лучшими.  
Глаза, «запертые в четырех стенах», не имеют возможности отдыхать, очень быстро устают, переутомляются, начинаются проблемы со зрением. Могут возникать головные боли, сопровождающиеся изменением артериального давления. Гипертония у ребенка, о которой даже не подозревают родители, чревата риском инсульта в старшем возрасте.  Ребенок плохо засыпает, спит беспокойно, просыпается с трудом. Могут наблюдаться также нарушения сердечного ритма, колющие боли в области сердца, тошнота и головокружения, у девушек нередки нарушения менструального цикла. А также, по мнению ученых, для отличников характерны мигрени.
 

1.2. Психическое здоровье отличников

Психологи утверждают, что так называемые «звездные» дети из-за своих пятерок имеют в жизни больше проблем, чем  положительных моментов. И проблемы эти выливаются в комплекс, или «синдром отличника», который тормозит развитие личности. [1.6.]
Психолог Н. Симоненко считает, что главная проблема отличников лежит в области карьеры. «Для девочки быть отличницей – это один из способов возвыситься и утвердить себя. Основной  мотив у мальчиков – тот же – быть лучше других. Часто мальчики, которые слабее здоровьем стараются компенсировать это интеллектуальным превосходством». [1.2.]
По мнению   психолога Н. Эберле  «Человек с комплексом отличника любое замечание в свой адрес, особенно с его позиции неаргументированное, воспринимает болезненно. Ему хочется отойти подальше, свернуться в комочек и больше ничего не делать. В качестве защитной реакции у него возникает апатия, а там уже и депрессия недалека».  [1.12.]
У профессора ГАСИС М. Тимофеева  отличник предстает перед нами в образе  «Дисциплинированного человека, с повышенным  прилежанием и стремлением быть безупречным. Что в свою очередь   порождает и усиливает интровертность, повышенный  нарциссизм,  гипертрофированную потребность в достижениях, одобрении, признании». [1.8.]
По мнению А. Адлера, к 10–12 годам у человека формируется самооценка и зависимость от тех, кто являет собой образцы для подражания. «Чем дольше человек сохраняет статус отличника, тем глубже укореняется его высокая самооценка. Отличники очень болезненно относятся к потере своего высокого статуса. Среди них обычно меньше творческих личностей, чем среди троечников: у первых лучше развито левое (логическое) полушарие, у вторых – правое (эмоциональное, креативное). Коварство синдрома отличника – в том, что он никогда не может дать себе отдых. Для него – это проявление слабоволия или рассудительности». [1.8.]
Психологи  считают, что комплекс отличника опасен еще и тем, что подверженный ему человек «не умеет проигрывать,  и  не желает знать ничего «сверх программы», если это не одобряет и не пропагандирует «оценщик». Возникает некий ограниченный кругозор, и выйти за его рамки, нет мотивации». [1.6.]
 «Быть отличником и приятно, и беспокойно, он испытывает одновременно и наслаждение «полетом», и страх падения. Отличник боится плохих оценок. Тройка среди пятерок –  как ложка дегтя в бочке меда, она портит сразу все.  Еще одна проблема, следствие той же «звездной болезни» – высокомерное отношение к сверстникам». [1.4.]
Мне близко мнение тех авторов, кто считает, что не надо стремиться быть троечниками, лучше – быть увлечёнными и  любознательными, а остальное - по способностям! Не стоит разрушать  психическое здоровье ради собственных амбиций.

1.3. Социальное здоровье отличников

 Выдающейся душе не чуждо безумие
Аристотель

Обычная средняя школа – важнейший социальный институт.  Общество, в обязательном порядке посылая туда детей, ставит перед каждым задачу – отлично учиться. Таков идеал. Именно отличная учеба по всем предметам стимулируется и поощряется оценками, похвалами, грамотами, медалями.

В Германии отличников называют «Streber» (карьерист, честолюбец), а  у нас «ботаниками».  Поэтому «некоторые  дети очень боятся стать лучшими в классе, так как их будут дразнить, не принимать в компанию, унижать». (12) Мне трудно согласиться с мнением  ….   , что «почти все свободное время отличники  проводят дома. У них нет друзей, и они не стремятся их заводить». [1.4.]
Детские проблемы переползают во взрослую жизнь. «Настоящий отличник становится излишне осторожным, он не рискует взвалить на себя ношу лидера, ему больше нравится быть помощником, экспертом, аналитиком. Он может стать опытным референтом, уважаемым профессором, глубоким специалистом, но не руководителем. Он не в состоянии принимать решения в условиях нехватки информации. Отличник не может выйти за границы своей компетентности, потому что боится решить задачу неправильно. Он делает то, чему его учили в школе и в институте». [1.7.]
Психологи пишут, что большинство  отличников — это сложные личности, и работать с ними непросто. «Если отличники и становятся руководителями, то их характеризует чрезмерная требовательность, авторитарный стиль управления, излишняя самоуверенность. Это приводит к нарушению  психологической атмосферы во всем коллективе, к сложностям во взаимоотношениях как с равными по положению, так и с начальниками и подчиненными, повышенным, неоправданным рискам и авантюрам». [1.10.]
Кандидат психологических наук Г. Марасанов считает, основной причиной неуспешной социализации бывших отличников  «потерю способности к деловой самостоятельности. Теперь им постоянно нужен «воспитатель». Без него они уже не могут». [1.4.]
2. Экспериментальная часть

2.1. Методика исследования 

В ходе исследования были сформированы две  группы. Первая – учащиеся, обучающиеся на «5». Число респондентов в группе обусловлено количеством отличников на 2 и 3 ступени обучения. Вторая группа – учащиеся, которые при особых стараниях могли бы учиться  почти на одни «5». Их количественный возрастной и половой состав соответствует первой группе.

Исследование здоровья учащихся проводилось в трех направлениях: физическом, психическом и социальном. 

Описание измерения артериального давления и пульса:

1. Перед измерением артериального давления и пульса учащиеся должны принять удобное положение и привести себя в спокойное состояние;
2. Измерение давления должно проводиться всегда на одной руке (например, левой);
3.Обнажить предплечье и плотно обернуть манжету вокруг руки перед измерением;
4.При измерении давления на левой руке продеть руку через кольцо, образованное манжетой при помощи правой руки и расположить нижний край манжеты на 1 – 2 см выше локтевого сгиба;
3. Нагнетать воздух в манжету до 170 мм рт. ст. 
4. Дисплей изображает  значения артериального давления и частоты пульса.
5. «Артериальное давление измеряется в течение месяца с интервалом в одну неделю. Если в двух измерениях фиксируется повышенное давление, синдром пограничной артериальной гипертензии не вызывает сомнения». [2.4.]
Определение остроты зрения по таблице Сивцева

1. Таблица располагается на стене, напротив окна, на уровне глаз исследуемого (120 см от пола  для учащихся  5 - 11 классов). 
2. Проверка проводится при естественном или искусственном освещении.
3. Испытуемый усаживается на стул на расстоянии 5 м (от таблицы до середины стула). 

4. Острота зрения каждого глаза определяется отдельно, начиная с правого глаза, левый глаз при этом прикрывается заслонкой, но не зажмуривается. 

5. Проверяющий должен находиться возле таблицы так, чтобы, показывая знаки не закрывать собой падающий на нее свет. 

6. Конец указки фиксируется не более 2-3 секунд ниже изображения знака примерно на один сантиметр. 

7. Показывать необходимо все знаки строки. Засчитывается тот ряд, в котором испытуемый правильно называет все знаки или допустил не более 2 ошибок. 

Если испытуемый, например, может назвать только знаки первого ряда, острота зрения составляет 0,1 у.е.,  если испытуемый называет правильно знаки десятого ряда, острота зрения составляет 1,0  [1.1.]
Измерение массы тела

Весы  следует устанавливать на ровном месте и в строго горизонтальном положении. При взвешивании ребенок должен стоять неподвижно посредине площадки. [1.5.]
Метод центильных таблиц (масса тела) 

1. Найти клеточку на пересечении возраста и массы тела, она указывает на коридор признака.

2. Определение центилей осуществляется по отдельным таблицам у мальчиков и девочек.  (см.  приложение № 1)
3. По предложенным ниже критериям определить уровень признака. 
	Центили
	Уровень

	до 3
	очень низкий

	от 3 до 10
	низкий

	от 10 до 25
	ниже среднего

	от 25 до 75
	средний

	от 75 до 90
	выше среднего

	от 90 до 97
	высокий

	от 97
	очень высокий


Изучение медицинских карт

Выявление  хронических заболеваний пищеварительной и  опорно-двигательной систем у двух групп респондентов проводилось по данным медицинских карт. 

Анкетирование
Учащимся предлагалось анонимно ответить на вопрос анкеты:

	1. Вы испытывается головную боль 
	а) хотя бы раз в неделю

б) не каждую неделю 

в) очень редко  


Для анализа были использованы следующие коэффициенты: 

	ответ а   k=3
	ответ б  k=2
	ответ в   k=1 


Таким образом, чем меньше полученная сумма, тем меньше члены группы испытывают головные боли. 

Вторая анкета, была направлена на изучение средней продолжительности внешкольной нагрузки. В анкете представлены режимные моменты, включающие статическую и динамическую нагрузку. (см. приложение № 2) Учащимся предлагалось заполнить время, затрачиваемое ими в течение недели на тот или иной вид деятельности. Результаты суммировались по видам нагрузки сначала у каждого ученика индивидуально, затем по исследуемым группам. Полученные результаты сравнивались с санитарными нормами. 

«Индивидуально- типологический опросник (ИТО) Л.Н. Собчик

1. Учащимся предлагается заполнить ИТО по принципу «Да» (верное утвержение) – «Нет» (неверное) (Приложение № 3);  Время выполнения теста – 30 минут.

2. По шкалам «аггравация» и «ложь» судим о надежности полученных результатов: 

· высокие показатели по шкале «ложь» выявляют неискренность и тенденцию показать себя в лучшем свете; 

· высокие показатели по шкале «аггравация» выявляют стремление подчеркнуть имеющиеся проблемы и сложность собственного характера; 

· если хотя бы по одной из шкал набрано более 5 баллов, данные недостоверны. 
3. Результаты теста представляются  в форме  круговой диаграммы, указывающей значения по 8 основным факторам: экстраверсия – интроверсия, тревожность – агрессивность, ригидность – эмотивность, сензитивность – спонтанность (см. приложение № 4)
1. Текстовая  интерпретация факторов находится в прямой зависимости от количества значимых ответов по  шкалам, исключая шкалы «ложь» и «аггравация»:

0 – 1 балл – гипоэмотивность, плохое самопонимание или неоткровенность; 

3 – 4 балла (норма) – гармоничная личность; 

5 – 7 баллов (умеренная выраженность) – акцентуированные черты; 

8 – 9 баллов (избыточная выраженность) – эмоциональная напряженность». [2.5.]
Проективные методики
1. «Инициативный ли вы человек»

«На листе изображены 2 больших круга, один поменьше и 2 совсем маленьких. Они расположены в произвольном порядке. Задача – создать из этого беспорядка нечто осмысленное и законченное». [2.2.] По особенностям рисунков определяются личностные качества (см. приложение № 5). 
2. Шкала одиночества 

«Учащимся предлагается  ряд утверждений (см. приложение № 6). Необходимо рассмотреть последовательно каждое и оценить с точки зрения частоты их проявления относительно своей жизни при помощи 4 вариантов ответов: «часто», «иногда», «редко», «никогда». Выбранный вариант ответа отметить знаком «+». 
При обработке результатов подсчитывается количество каждого из вариантов ответов. Сумма ответов «часто» умножается на 3, «иногда» на 2, «редко» на 1 и «никогда» на 0.  Полученные результаты складываются.  Максимальный показатель – 60 баллов. Высокую степень одиночества показывают  от 40 до 60 баллов. От 20 до 40 средний уровень одиночества, от 0 до 20 низкий уровень одиночества».  [2.1.]
3. Тест «Самооценка»

1. Учащимся предлагается 4 набора слов, характеризующих положительные качества людей. Нужно выделить те качества, которые более значимы и ценны лично для каждого. Какие это качества и сколько их — каждый решает сам. 

2. Ребята должны выписать в столбик наиболее ценные для них качества вместе с их номерами, стоящими слева. В итоге получатся 4 набора идеальных качеств.
3. Далее ребятам предлагается  найти в каждом столбике те качества, которыми они обладают сами.  Обвести  цифры при этих качествах  кружком. 
4. Обработка данных представлена в инструкции (см. приложение № 7) 
2.2. Результаты исследования

Показатели физического здоровья учащихся 

	1. Верхнее и нижнее давление 
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	Верхнее и нижнее артериальное давление отличников и контрольной группы находятся в норме  и  примерно совпадают.

	2. Пульс 
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	Пульс в норме у обеих групп, но лучше у отличников.

	3. Острота зрения 
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	Отличия не значительны   

	4. Масса тела 
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	Контрольная группа учащихся более склонна к избыточному весу. 

	5. Головные боли 
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	Наиболее характерный признак для отличников. 

	6. Заболевания пищеварительной системы 
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	Чаще хронические заболевания пищеварительной системы  приобретают отличники.

	7. Заболевания опорно-двигательной системы
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	Чаще сколиозы отмечаются у контрольной группы.  


Показатели психического здоровья

 (проективные методики)
	                             Отличники
	                        Контрольная группа 

	+
	−
	+
	−

	· инициатива

· здравомыслие и трезвый взгляд на жизнь
	· самооценка выше нормы
	· творчество
	· самооценка ниже среднего

· отказ от борьбы, зацикливание на своих переживаниях (нежелание смотреть правде в лицо)


(по методике Л. Собчик)

	
	   Отличники 
	Контроль
	Выводы 

	1. Экстраверсия
	6,4
	5,5
	показатели в норме 

	2. Спонтанность
	5,4
	3,9
	ниже нормы в контрольной группе

	3. Агрессивность
	4,1
	4,3
	показатели в норме

	4. Ригидность
	5,2
	4,6
	показатели в норме

	5. Интроверсия
	4,3
	3,6
	ниже нормы в контрольной группе

	6. Сензитивность
	7,1
	5,2
	выше нормы у отличников 

	7. Тревожность
	5,8
	4,4
	показатели в норме

	8. Лабильность
	5,3
	5,1
	показатели в норме

	9. Тип нервной системы
	1 сильная, 

5 слабая
	2 сильная,  

5 слабая
	


Показатели социального здоровья

по методике «Шкала одиночества»

	Нормальный уровень 
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	У отличников 2 человека испытывают средний уровень одиночества, что составляет 15,4 %


Выбор профессий выпускников – отличников

	Программист 
	3
	Медики 
	5

	Юристы 
	5
	Преподаватели 
	4

	Экономисты 
	4
	Управленец 
	4

	Инженер 
	4
	Меняли профессию
	4


Внешкольная недельная нагрузка у контрольной группы (в часах)
	Классы
	Девочки 
	Мальчики 

	
	Статическая
	Динамическая
	Учебная  
	Статическая
	Динамическая
	Учебная  

	5 – 6
	49
	8
	5
	56,5
	13
	4,6

	7 – 9
	51,5
	11,5
	7
	41
	12
	6

	10 – 11
	52,5
	10,5
	13,6
	23,5
	35
	9


Внешкольная недельная нагрузка  у отличников (в часах)
	Классы
	Девочки 
	Мальчики 

	
	Статическая
	Динамическая
	Учебная
	Статическая
	Динамическая
	Учебная

	5 – 6
	49
	16
	17
	44,5
	2
	13

	7 – 9
	48
	24,5
	26
	29,5
	16
	21

	10 – 11
	50
	24
	47
	34,5
	28
	32


Внеурочная недельная нагрузка

	Общая нагрузка
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	Статическая нагрузка 
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	Динамическая нагрузка 
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	Учебная нагрузка 
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Комментарии:
1. Общая и статистическая нагрузка контрольной группы несколько выше, чем нагрузка у отличников;

2. Динамическая нагрузка у обеих групп находится на одинаковом уровне;

3. Учебная нагрузка (выполнение домашних заданий, в том числе на компьютере; репетиторство, факультативы,….) значительно выше у отличников. 

Заключение

В ходе выполнения исследовательской работы гипотеза частично была подтверждена   в аспекте физического и психического здоровья учащихся. Однако не все критерии, описанные в литературе, нашли свое отражение в условиях средней школы № 2 г. Осы. К тому, же среди учащихся школы, обучающихся только на «5» не нашлось ни одного человека, с ярко выраженным «синдромом отличника».   По всей вероятности данная картина  является результатом работы педагогического коллектива. 

В ходе исследовательской работы автор сделал следующие выводы:
1. Артериальное давление, пульс, острота зрения имеют примерно одинаковые показатели у двух групп респондентов. К полноте  и заболеваниям опорно-двигательной системы более склонны учащиеся контрольной группы. Соответственно можно сделать вывод о том, что данные критерии не находятся в прямой зависимости только от перегрузок учащихся.

2. Наиболее ярко оказались выраженными у отличников два показателя физического здоровья – более частые головные боли и хронические заболевания пищеварительной системы. 

3. Отличники МОУ «СОШ № 2» более впечатлительны, тревожны и  критичны в отношении иных мнений. Имеют повышенную самооценку. В то же время они более инициативны и  рефлексивны.

4. Показатели социального здоровья говорят  о том, что отличники не отвергаются в классах, не ощущают себя одинокими и  некоторые из них становятся в будущем руководителями крупных предприятий.

5. Статистическая нагрузка контрольной группы выше за счет  просмотра телевизора, игр на компьютере, что приводит к нарушению опорно-двигательного аппарата, увеличению массы тела. 

6. Учебная нагрузка у отличников превышает допустимые нормы, что приводит к увеличению числа головных болей, нарушению режима дня и как следствие к заболеваниям пищеварительной системы.  

7. Нет ни одного человека с ярко выраженным «синдромом отличника», отдельные симптомы наблюдаются как у отличников, так и у контрольной группы. 

Список использованных источников информации
1. Интернет ресурсы 
1.1. Иванова Н. Оценка состояния здоровья школьников www.openclass.ru/blogs/39174 

1.2. Итоги анкетного опроса «Бывшие отличники, их проблемы и судьбы»  afield.org.ua/otlichnik/anketa.phtml 
1.3. Кучма В.Р.  Проект «Разработка компонентов стандарта общего образования

второго поколения»  standart.edu.ru/attachment.aspx?id=152  
1.4. Отличник в плену у пятерок http://www.generation.uz/content/61 
1.5. Оценка эффективности оздоровления детей и подростков в летних оздоровительных учреждениях www.rospotrebnadzor.ru/documents/pravila/2798/print/doc/  
1.6. Пятерочка.SU: Отличникам   пятерочка.su/excellent.htm 
1.7. Российский Сервис  Онлайн – Дневников www.liveinternet.ru/users/xenia001/ 
1.8.  Тимофеев М. Мотивация отличников родом из детства www.kadrovik.ru/ modules.php? 
1.9. Укрепление здоровья детей школьного возраста: план действий по разработке региональных программ в России  cindi.gnicpm.ru/ch-guid-res.doc 
1.10.  Что такое «синдром отличника»? education.israelinfo.ru/.../1/177 
1.11. Что такое «синдром отличника» опасен ли он  www.devchata.su/sem/42.html 
1.12.  Эберле Н. Синдром отличника как он есть.  www.infox.ru/.../Gipyertoniya_ raspl.phtml 
2. Литература  

2.1. Альманах педагогических тестов. М.: «КСП», 1996 г.
2.2. Королева З. «Говорящий» рисунок: 100 графических тестов. – Е., 2004 г.
2.3. Организация и оценка здоровьесберегающей деятельности образовательных учреждений. Руководство для работников системы общего образования. – М.: Московский городской фонд поддержки школьного книгоиздания, 2004 г. 
2.4. Панков Д.Д., Румянцев А.Г., Тростанецкая Г.Н. Медицинские и психологические проблемы школьников-подростков: Разговор учителя с врачом. – М.: АПК и ПРО, 2001 г.
2.5. Собчик Л.Н. Диагностика индивидуально – типологических свойств. Практикум по психодиагностике. М.: «Речь», 2003 г.
Приложения 

Приложение № 1

	Центили для мальчиков 
	Воз

раст
	Центили для девочек

	3
	10
	25
	50
	75
	90
	97
	
	3
	10
	25
	50
	75
	90
	97

	21,9
	23,5
	25,6
	28,1
	31,5
	35,1
	39,1
	9
	21,9
	23,4
	25,5
	28,2
	32,0
	36,3
	41,0

	23,9
	25,6
	28,2
	31,4
	35,1
	39,7
	44,7
	10
	22,7
	25,0
	27,7
	30,6
	34,9
	39,8
	47,4

	26,0
	28,0
	31,0
	34,9
	39,9
	44,9
	51,5
	11
	24,9
	27,8
	30,7
	34,3
	38,9
	44,6
	55,2

	28,2
	30,7
	34,4
	38,8
	45,1
	50,6
	58,7
	12
	27,8
	31,8
	36,0
	40,0
	45,4
	51,8
	63,4

	30,9
	33,8
	38,0
	43,4
	50,6
	56,8
	66,0
	13
	32,0
	38,7
	43,0
	47,5
	52,5
	59,0
	69,0

	34,3
	38,0
	42,8
	48,8
	56,6
	63,4
	73,2
	14
	37,6
	43,8
	48,2
	52,8
	58,0
	64,0
	72,2

	38,7
	43,0
	48,3
	54,8
	62,8
	70,0
	80,1
	15
	42,0
	46,8
	50,6
	55,2
	60,4
	66,5
	74,9

	44,0
	48,3
	54,0
	61,0
	69,6
	76,5
	84,7
	16
	45,2
	48,4
	51,8
	56,5
	61,3
	67,6
	75,6

	49,3
	54,6
	59,8
	66,3
	74,0
	80,1
	87,8
	17
	46,2
	49,2
	52,9
	57,3
	61,9
	68,0
	76,0


Приложение № 2
Внешкольная нагрузка ______________________________________________________

	Режимные моменты 
	Количество часов 
	Дни недели 
	Количество часов
	Режимные моменты

	Выполнение домашних заданий / чтение книг 
	
	Понедельник
	
	Прогулки 

	
	
	Вторник 
	
	

	
	
	Среда 
	
	

	
	
	Четверг 
	
	

	
	
	Пятница 
	
	

	
	
	Суббота 
	
	

	
	
	Воскресенье 
	
	

	Телевизор 
	
	Понедельник
	
	Танцы 

	
	
	Вторник
	
	

	
	
	Среда
	
	

	
	
	Четверг
	
	

	
	
	Пятница
	
	

	
	
	Суббота
	
	

	
	
	Воскресенье
	
	

	Компьютер (игра / учеба)
	
	Понедельник
	
	Спортивные секции 

	
	
	Вторник
	
	

	
	
	Среда
	
	

	
	
	Четверг
	
	

	
	
	Пятница
	
	

	
	
	Суббота
	
	

	
	
	Воскресенье
	
	

	Репетитор 
	
	Понедельник
	
	Работа по дому 

	
	
	Вторник
	
	

	
	
	Среда
	
	

	
	
	Четверг
	
	

	
	
	Пятница
	
	

	
	
	Суббота
	
	

	
	
	Воскресенье
	
	


Приложение № 3

	Да
	Нет
	1. Я постараюсь отнестись к исследованию ответственно и быть максимально искренним

	Да
	Нет
	2. У меня очень сложный и трудный для окружающих характер

	Да
	Нет
	3. Я лучше справляюсь с работой в тиши и одиночестве чем в присутствии многих людей или в шумном месте

	Да
	Нет
	4. Решая серьезные проблемы, я, как правило, обхожусь без посторонней помощи

	Да
	Нет
	5. Я очень редко заговариваю первым с незнакомыми людьми

	Да
	Нет
	6. Для меня важно, что подумают другие о моих высказываниях и поступках

	Да
	Нет
	7. Если будет нужно, я разрушу все преграды на пути к достижению цели

	Да
	Нет
	8. Я часто тревожусь по пустякам

	Да
	Нет
	9. В моих неудачах виноваты определенные люди

	Да
	Нет
	10. Для меня важно иметь общее мнение с теми людьми, с которыми я обычно общаюсь

	Да
	Нет
	11. Меня мало касается все, что случается с другими

	Да
	Нет
	12. Мне интересны яркие, артистичные личности

	Да
	Нет
	13. Мне нет дела до чужих страданий: хватает своих

	Да
	Нет
	14. В шумной компании я чаще всего - в роли только наблюдателя

	Да
	Нет
	15. Для меня невыносимо наблюдать страдания других людей

	Да
	Нет
	16. Я – человек абсолютно правдивый и искренний

	Да
	Нет
	17. Все мои беды связаны с собственным неумением ладить с людьми

	Да
	Нет
	18. Меня часто тянет к шумным компаниям

	Да
	Нет
	19. Принимая важное решение, я всегда действую самостоятельно

	Да
	Нет
	20. Мне всегда приятно заводить новых знакомых

	Да
	Нет
	21. Берясь за какое-либо дело, я не стану долго раздумывать прежде чем начать действовать

	Да
	Нет
	22. Меня раздражают люди, пытающиеся изменить мое мнения, когда я уверен в своей правоте

	Да
	Нет
	23. Я часто волнуюсь за близких мне людей даже без серьезного повода

	Да
	Нет
	24. Я не могу терпеть, когда кто-нибудь меняет заведенный мною порядок

	Да
	Нет
	25. Я умею привлекать к себе внимание окружающих меня людей

	Да
	Нет
	26. В жизни я твердо придерживаюсь определенных принципов

	Да
	Нет
	27. Люблю посещать компании, где можно танцевать или петь

	Да
	Нет
	28. Я чрезвычайно чувствителен к изменениям в настроении окружающих меня людей

	Да
	Нет
	29. Я могу не смущаясь дурачиться в веселой компании

	Да
	Нет
	30. Я спокойно отношусь к тому, что кто-то рядом переживает по поводу своих неприятностей

	Да
	Нет
	31. Я никогда не поступаю как эгоист

	Да
	Нет
	32. Часто бывает так, что из-за меня у окружающих портится настроение

	Да
	Нет
	33. Интересные идеи приходят мне в голову чаще, когда я один, а не в присутствии многих людей

	Да
	Нет
	34. Я могу взять на себя ответственность за целую группу людей для пользы дела

	Да
	Нет
	35. Мне трудно преодолеть застенчивость, когда нужно говорить перед группой людей

	Да
	Нет
	36. Мнение старших по возрасту или положению большого значения для меня не имеет

	Да
	Нет
	37. Мне не трудно заставить других людей действовать так, как я считаю нужным

	Да
	Нет
	38. Я так переживаю неудачи, что у меня ухудшается самочувствие

	Да
	Нет
	39. Я всегда бываю упрям в тех случаях, когда уверен в своей правоте

	Да
	Нет
	40. Если в компании я не в центре внимания, мне становится скучно 

	Да
	Нет
	41. Никто не может навязать мне свое мнение

	Да
	Нет
	42. Мне нравится путешествовать с разными, каждый раз новыми попутчиками

	Да
	Нет
	43. Я могу изменить свое мнение под давлением окружающих

	Да
	Нет
	44. В поезде я с удовольствием провожу время в беседе с попутчиками

	Да
	Нет
	45. Я никогда не вру

	Да
	Нет
	46. Я никогда не откладываю на завтра то, что нужно сделать сегодня

	Да
	Нет
	47. Я вечно ни чем не доволен

	Да
	Нет
	48. Я люблю одиночество, позволяющее мне сосредоточиться 

	Да
	Нет
	49. Я умею заинтересовать людей и повести их за собой

	Да
	Нет
	50. Мне нравится командовать другими

	Да
	Нет
	51. Я умею дать отпор тем, кто вмешивается в мои дела

	Да
	Нет
	52. Мне бывает неловко за высказывания и поступки моих близких

	Да
	Нет
	53. Мне нередко приходилось в драке защищать свои права

	Да
	Нет
	54. Я испытываю чувство вины, если меня преследуют неудачи

	Да
	Нет
	55. Мое настроение находится в сильной зависимости от настроя тех, кто меня окружает

	Да
	Нет
	56. Я добиваюсь своего упорством и настойчивостью

	Да
	Нет
	57. Мне часто бывает скучно, когда вокруг все веселятся

	Да
	Нет
	58. Мое грустное настроение легко исправляется, если я смотрю в кино или по телевизору комедийное представление

	Да
	Нет
	59. Ради сохранения добрых отношений я могу отказаться от своих намерений

	Да
	Нет
	60. Я всегда придерживаюсь общепринятых правил поведения

	Да
	Нет
	61. Меня любят все мои друзья

	Да
	Нет
	62. У меня трагичная судьба

	Да
	Нет
	63. У меня много близких друзей

	Да
	Нет
	64. Я самый несчастный человек на свете

	Да
	Нет
	65. Мне проще надеяться на других, чем брать на себя ответственность, даже если речь идет о моих проблемах

	Да
	Нет
	66. Я стараюсь быть таким «как все», не выделяться среди других

	Да
	Нет
	67. Я – человек спокойный, уравновешенный

	Да
	Нет
	68. Я могу долго не реагировать на чьи-то шутки, но потом «взорваться» гневной реакцией

	Да
	Нет
	69. Я очень чувствителен к изменениям погоды

	Да
	Нет
	70. Я не люблю присутствовать на шумных застольях

	Да
	Нет
	71. Я могу проявить безалаберность в делах, а потом понемногу приводить их в порядок

	Да
	Нет
	72. Я люблю ходить в гости

	Да
	Нет
	73. Мне все равно, что обо мне думают окружающие

	Да
	Нет
	74. Я волнуюсь только по поводу очень больших неприятностей

	Да
	Нет
	75. Я никогда не испытываю желания выругаться

	Да
	Нет
	76. Я никого никогда не обманывал

	Да
	Нет
	77. Мне никто не нужен и я не нужен никому

	Да
	Нет
	78. Я – человек застенчивый

	Да
	Нет
	79. Мне ужасно не везет в жизни

	Да
	Нет
	80. Я часто стараюсь следовать советам более авторитетной личности

	Да
	Нет
	81. Я бы очень переживал, если бы кого-то задел или обидел

	Да
	Нет
	82. Меня ни чем не испугать

	Да
	Нет
	83. Я часто пользуюсь чужими советами при решении своих проблем

	Да
	Нет
	84. В своих неудачах я в первую очередь виню самого себя

	Да
	Нет
	85. Я совершенно не обращаю внимания на свой стиль одежды

	Да
	Нет
	86. Я не стараюсь планировать свое ближайшее будущее и работу

	Да
	Нет
	87. Когда меня зовут в гости, я чаще всего думаю: «Лучше бы мне остаться дома»

	Да
	Нет
	88. Я ничего не знаю о личных проблемах окружающих меня людей

	Да
	Нет
	89. Малейшая неудача резко снижает мое настроение

	Да
	Нет
	90. Я никогда не сержусь

	Да
	Нет
	91. Я отвечал на все вопросы очень правдиво


Приложение № 4

Тезаурус

	Здоровье 
	состояние живого организма, при котором организм в целом и все органы способны полностью выполнять свои функции; отсутствие недуга, болезни

	Физическое здоровье 
	естественное состояние организма, обусловленное нормальным функционированием всех его органов и систем в целом

	Психическое здоровье 
	совокупность установок, качеств и функциональных способностей, которые позволяют индивиду адаптироваться к среде

	Социальное здоровье 
	способность человека адаптироваться в природной, техногенной и социальной средах обитания

	Синдром отличника 
	стремление к превосходству (прежде всего, в учебе) и завышенные требования – к себе и другим

	Агрессивность 
	активная самореализация, упрямство и своеволие в отстаивании своих интересов

	Тревожность 
	эмоциональность, восприимчивость, незащищенность

	Интроверсия 
	обращенность в мир субъективных представлений и переживаний, тенденция к уходу в мир иллюзий, фантазий и субъективных идеальных ценностей, сдержанность, замкнутость

	Экстраверсия
	обращенность в мир реально существующих объектов и ценностей, открытость, стремление к расширению круга контактов, общительность

	Спонтанность
	непродуманность в высказываниях и поступках

	Ригидность
	инертность, тугоподвижность установок, субъективизм, повышенное стремление к отстаиванию своих взглядов и принципов, критичность в отношении иных мнений

	Сензитивность
	впечатлительность, склонность к рефлексии, пессимистичность в оценке перспектив

	Лабильность
	эмотивность, выраженная изменчивость настроения, мотивационная неустойчивость, сентиментальность, стремление к эмоциональной вовлеченности


Приложение № 5
	Особенности рисунков 
	Качества

	Все круги соединены между собой 
	· ответственность, трудолюбивость

	Из кругов создано техническое приспособление (машина)
	· энергичный, волевой  и инициативный человек

	Из кругов создана геометрическая композиция 
	· предпочитает небольшие коллективы, где каждый отвечает только за себя 

	Круги соединены беспорядочными линиями (абстрактная картина)
	· любит проявлять инициативу, однако окружающие люди редко прислушиваются к такому человеку 

	Круги не соединены между собой 
	· натура творческая, не любит режим дня

	Каждый круг разрисован отдельно 
	· человек никогда не проявляет инициативы 

	Каждый круг разрисован узорами 
	· желание быть в центре внимания

	Каждый круг - лицо
	· глубокий, интересный человек, но для окружающих кажется легкомысленным


Приложение № 6
	
Утверждения

	«Часто» 
	«Иногда»
	«Редко» 
	«Никогда» 

	1. Я несчастлив, занимаясь несколькими вещами в одиночку
	
	
	
	

	2. Мне не с кем поговорить 
	
	
	
	

	3. Для меня невыносимо быть одиноким 
	
	
	
	

	4. Мне не хватает общения 
	
	
	
	

	5. Я чувствую, будто никто действительно не понимает себя
	
	
	
	

	6. Я застаю себя в ожидании, что люди позвонят или напишут мне
	
	
	
	

	7. Нет никого, к кому я мог бы обратиться 
	
	
	
	

	8. Я сейчас больше ни с кем  не близок 
	
	
	
	

	9. Те, кто меня окружает, не разделяют мои интересы и идеи
	
	
	
	

	10. Я чувствую себя покинутым 
	
	
	
	

	11. Я не способен раскрепощаться и общаться с теми, кто меня окружает 
	
	
	
	

	12. Я чувствую себя совершенно одиноким 
	
	
	
	

	13. Мои социальные отношения и связи поверхностны 
	
	
	
	

	14. Я умираю по компании 
	
	
	
	

	15. В действительности никто как следует не знает меня 
	
	
	
	

	16. Я чувствую себя изолированным от других 
	
	
	
	

	17. Я несчастен, будучи таким отверженным 
	
	
	
	

	18. Мне трудно заводить друзей 
	
	
	
	

	19. Я чувствую себя исключенным и изолированным другими
	
	
	
	

	20. Люди вокруг меня, но не со мной 
	
	
	
	


Приложение № 7
Внимательно рассмотрите качества личности, выписанные вами из первого набора, и найдите среди них такие, которыми вы обладаете реально. Обведите цифры при них кружком. Теперь переходите ко второму набору качеств, затем к третьему и четвертому.

Обработка.
1. Подсчитайте, сколько вы нашли у себя реальных качеств (Р).

2. Подсчитайте количество идеальных качеств, выписанных вами (И), а затем вычислите их процентное отношение:
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Результаты сопоставьте с оценочной шкалой.

Вариант 2

Инструкция.
1. Внимательно прочтите набор из 20 качеств личности: аккуратность, доброта, жизнерадостность, настойчивость, ум, правдивость, принципиальность, самостоятельность, скромность, общительность, гордость, добросовестность, равнодушие, лень, зазнайство, трусость, жадность, подозрительность, эгоизм, нахальство. 

2. В столбик «идеал» под номером (рангом) 1 запишите то качество из вышеуказанных, которое вы более всего цените в людях, под номером 2 — то качество, которое цените чуть меньше и т. д., в порядке убывания значимости. Под номером 13 укажите то качество — недостаток — из вышеуказанных, которое вы легче всего могли бы простить людям (ведь, как известно, идеальных людей не бывает, у каждого есть недостатки, но какие-то вы можете простить, а какие-то — нет), под номером 14 — тот недостаток, который простить труднее и т. д., под номером 20 — самое отвратительное, с вашей точки зрения, качество людей. 

3. В столбик 2 «Я» под (рангом) 1 запишите то качество из вышеуказанных, которое лично у вас сильнее всего развито (независимо от того, достоинство это или недостаток), под номером 2 — то качество, которое развито у вас чуть менее и т. д. в убывающем порядке, под последними номерами — те качества, которые у вас менее всего развиты или отсутствуют.

Обработка.
1. Подсчитываем по формуле 

Дi = ( Ri1 - Ri2 ),
где Ri1 (номер) — ранг 1-го качества в 1-м столбике; Ri2 — ранг 1-го качества во 2-м столбике; Дi— разность рангов 1-го качества в столбцах. Возводим Д в квадрат. Подсчитаем все Дi, возведенные в квадрат, их должно быть 20. Предположим, что первое слово в столбце 1 — ум ( Ri1 = 1 ), а в столбце 2 это слово находится на пятом месте, т. е. Ri2 = 5, тогда по формуле вычисляем (1 — 5) = -4, возводим в квадрат = 16, и так далее для всех n слов по порядку (n — количество анализируемых качеств, n = 20). 

2. Затем полученные (Дi, в квадрате) складываем, умножаем на 6, делим произведение на (n х n х n — n) = (20 х 20 х 20 — 20)= = 7 980 и, наконец, от 1 отнимаем частное, т. е. находим коэффициент ранговой корреляции: 
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3. Полученный коэффициент ранговой корреляции сравниваем с психодиагностической шкалой.

Психодиагностическая шкала

	
	Уровни самооценки

	
	Неадекватно
низкий
	Низкий
	Ниже среднего
	Средний
	Выше среднего
	Высокий
	Неадекватно высокий

	Юноши
	0—10
	11—34
	35—45
	46—54
	55—63
	64—66
	67

	Девушки
	0—15
	16—37
	38—46
	47—56
	57—65
	66—68
	69

	
	(-0,2)—0
	0—0,2
	0,21—0,3
	0,31—0,5
	0,51-0,65
	0,66—0,8
	> 0,8


Список предлагаемых качеств
I.  Межличностные отношения, общение. 

1. Вежливость — соблюдение правил приличия, учтивость. 

2. Заботливость — мысль или действие, направленные к благополучию людей; попечение, уход. 

3. Искренность — выражение подлинных чувств, правдивость, откровенность. 

4. Коллективизм — способность поддерживать общую работу, общие интересы, коллективное начало. 

5. Отзывчивость — готовность отозваться на чужие нужды. 

6. Радушие — сердечное, ласковое отношение, соединенное с гостеприимством, с готовностью чем-нибудь услужить. 

7. Сочувствие — отзывчивое, участливое отношение к переживаниям, несчастью людей. 

8. Тактичность — чувство меры, создающее умение вести себя в обществе, не задевать достоинства людей. 

9. Терпимость — умение без вражды относиться к чужому мнению, характеру, привычкам. 

10. Чуткость — отзывчивость, сочувствие, способность легко понимать людей. 

11. Доброжелательность — желание добра людям, готовность содействовать их благополучию. 

12. Приветливость — способность выражать чувство личной приязни. 

13. Обаятельность — способность очаровывать, притягивать к себе. 

14. Общительность — способность легко входить в общение. 

15. Обязательность — верность слову, долгу, обещанию. 

16. Ответственность — необходимость, обязанность отвечать за свои поступки и действия. 

17. Откровенность — открытость, доступность для людей. 

18. Справедливость — объективная оценка людей в соответствии с истиной. 

19. Совместимость — умение соединять свои усилия с активностью других при решении общих задач. 

20. Требовательность — строгость, ожидание от людей выполнения своих обязанностей, долга. 

II. Поведение. 

1. Активность — проявление заинтересованного отношения к окружающему миру и самому себе, к делам коллектива, энергичные поступки и действия. 

2. Гордость — чувство собственного достоинства. 

3. Добродушие — мягкость характера, расположение к людям. 

4. Порядочность — честность, неспособность совершать подлые и антиобщественные поступки. 

5. Смелость — способность принимать и осуществлять свои решения без страха. 

6. Твердость — умение настоять на своем, не поддаваться давлению, непоколебимость, устойчивость. 

7. Уверенность — вера в правильность поступков, отсутствие колебаний, сомнений. 

8. Честность — прямота, искренность в отношениях и поступках. 

9. Энергичность — решительность, активность поступков и действий. 

10. Энтузиазм — сильное воодушевление, душевный подъем. 

11. Добросовестность — честное выполнение своих обязанностей. 

12. Инициативность — стремление к новым формам деятельности. 

13. Интеллигентность — высокая культура, образованность, эрудиция. 

14. Настойчивость — упорство в достижении целей. 

15. Решительность — непреклонность, твердость в поступках, способность быстро принимать решения, преодолевая внутренние колебания. 

16. Принципиальность — умение придерживаться твердых принципов, убеждений, взглядов на вещи и события. 

17. Самокритичность — стремление оценивать свое поведение, умение вскрывать свои ошибки и недостатки. 

18. Самостоятельность — способность осуществлять действия без чужой помощи, своими силами. 

19. Уравновешенность—ровный, спокойный характер, поведение. 

20. Целеустремленность — наличие ясной цели, стремление ее достичь.

III. Деятельность. 

1. Вдумчивость — глубокое проникновение в суть дела. 

2. Деловитость — знание дела, предприимчивость, толковость. 

3. Мастерство — высокое искусство в какой-либо области. 

4. Понятливость — умение понять смысл, сообразительность. 

5. Скорость — стремительность поступков и действий быстрота. 

6. Собранность — сосредоточенность, подтянутость. 

7. Точность — умение действовать, как задано, в соответствии с образцом. 

8. Трудолюбие — любовь к труду, общественно полезной деятельности, требующей напряжения. 

9. Увлеченность — умение целиком отдаваться какому-либо делу. 

10. Усидчивость — усердие в том, что требует длительного времени и терпения. 

11. Аккуратность — соблюдение во всем порядка, тщательность работы, исполнительность. 

12. Внимательность — сосредоточенность на выполняемой деятельности. 

13. Дальновидность — прозорливость, способность предвидеть последствия, прогнозировать будущее. 

14. Дисциплинированность — привычка к дисциплине, сознание долга перед обществом. 

15. Исполнительность — старательность, хорошее исполнение заданий. 

16. Любознательность — пытливость ума, склонность к приобретению новых знаний. 

17. Находчивость — способность быстро находить выход из затруднительных положений. 

18. Последовательность — умение выполнять задания, действия в строгом порядке, логически стройно. 

19. Работоспособность — способность много и продуктивно работать. 

20. Скрупулезность — точность до мелочей, особая тщательность.

IV. Переживания, чувства. 

1. Бодрость — ощущение полноты сил, деятельности, энергии. 

2. Бесстрашие — отсутствие страха, храбрость. 

3. Веселость — беззаботно-радостное состояние. 

4. Душевность — искреннее дружелюбие, расположенность к людям. 

5. Милосердие — готовность помочь, простить из сострадания, человеколюбия. 

6. Нежность — проявление любви, ласки. 

7. Свободолюбие — любовь и стремление к свободе, независимости. 

8. Сердечность — задушевность, искренность в отношениях. 

9. Страстность — способность целиком отдаваться увлечению. 

10. Стыдливость — способность испытывать чувство стыда. 

11. Взволнованность— мера переживания, душевное беспокойство. 

12. Восторженность — большой подъем чувств, восторг, восхищение. 

13. Жалостливость — склонность к чувству жалости, состраданию. 

14. Жизнерадостность — постоянство чувства радости, отсутствие уныния. 

15. Любвеобильность — способность сильно и многих любить. 

16. Оптимистичность — жизнерадостное мироощущение, вера в успех. 

17. Сдержанность — способность удержать себя от проявления чувств. 

18. Удовлетворенность — ощущение удовольствия от исполнения желаний. 

19. Хладнокровность — способность сохранять спокойствие и выдержку. 

20. Чувствительность — легкость возникновения переживаний, чувств, повышенная восприимчивость к воздействиям извне.
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