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Введение
Социология как наука представляет собой органическое единство, взаимодействие теоретических и эмпирических методов.

Современная социология представляет собой многоуровневый комплекс теорий, типов знания, которые тесно взаимосвязаны друг с другом и образуют единую целостность – современную социологию. 

Социальная экология является учебным курсом в разделе обязательных  дисциплин учебного плана для студентов специальности экология. 

Социальная экология – сложная дисциплина, объединяющая на сегодня многочисленные аспекты науки и практики, направленные в итоге на формирование нового интегративного знания. Его основа – экософский подход в осмыслении сущности и назначения человека с позиций его многоплановой  реализации в условиях эколого-социально-биологических основ жизни на планете Земля.

Студент вуза в результате изучения данного курса  должен получить представление об экологических проблемах, касающихся социальных, экономических и политических аспектов, причинах экологического кризиса, возможных путях решения экологических проблем, владеть теорией и методологией социальной экологии, социологическими аспектами охраны окружающей среды в контексте  концепции устойчивого развития.  

Вместе с тем социальная экология носит и прикладной характер, поэтому лабораторные работы, предложенные студентам, будут  способствовать  более эффективному закреплению теоретического материала. 

Предлагаемые методические рекомендации разработаны в целях оказания практической помощи студентам в изучении данного курса.

Всего предлагается выполнить    лабораторных работ. Большая их часть основывается на анкетном материале, что соответствует социологической  методологии.  В каждой работе  указывается цель, план занятия, в конце излагаются контрольные  вопросы.

Цель лабораторных занятий по дисциплине социальная экология и устойчивое развитие – заинтересовать студентов в изучении данного курса, углубить знания по социальной экологии и устойчивому развитию. 

Для реализации цели необходимо научить студентов самостоятельно выполнять задания, проанализировать полученные результаты и сделать логические выводы. В отдельных работах необходимо выполнять и графические работы. 
Автор надеется, что  представленные методические указания к лабораторным работам будут способствовать более прочному усвоению материала. Методические указания составлены своевременно, т.к. учебников, тем более лабораторно-практических работ по данной дисциплине практически нет. 
       Лабораторная работа  1
Тема 1 Оценка материально-жилищных условий жизни населения

Цель: ознакомиться с методикой оценки жилищных условий граждан 
Пояснение к теме
Потребление населением материальных и духовных благ, степень удовлетворения потребностей в этих благах в определенный момент развития общества характеризует его уровень жизни.

Уровень жизни отражает благосостояние населения, благополучие всего общества и каждого человека, ему присуща система количественных и качественных показателей.

При анализе влияния факторов окружающей среды на здоровье населения необходимо учитывать социально-экономические условия проживания обследуемых контингентов. 

Качество жизни зависит от таких коммунально - бытовых условий, как размер жилых и подсобных помещений, наличие центрального отопления, холодного и горячего водоснабжений, канализации, газификации, электрификации. 

Методика комплексного социально-гигиенического изучения материально-жилищных условий жизни семьи, разработанная во Всесоюзном научно-исследовательском институте социальной гигиены и организации здравоохранения им. Н.А.Семашко, предусматривает при оценке жилищных условий шкалирование, т.е. оценку в баллах, таких признаков как тип квартиры, ее благоустройство, характер и плотность заселения.
По каждой группе признаков составлена шкала, определено минимальное и максимальное число баллов с последующим вычислением весового коэффициента (К) для каждой группы признаков.

Ход работы:

1 Ознакомиться с содержанием приведенной ниже таблицы.

2 Используя  данную шкалу дать оценку  жилищным условиям (опираясь на собственные данные).

Таблица 1

Шкала оценки жилищных условий

	Групповой признак
	Групповой показатель жилищных условий
	Характеристика жилищных условий
	Оценка в баллах

	1
	Тип квартиры и характер ее заселения

Максимально возможное число баллов по данной группе «М 1»

Групповой весовой коэффициент «К1»
	Семья проживает:
1 на частной квартире

2 в общежитии

3 в коммунальной квартире с общей кухней

4 совместно с родителями в их квартире или доме

5 в кооперативной квартире или в собственном доме

6 в обособленной государственной квартире


	1

2

3

6

8

10
10

2

	11

	Степень благоустройства квартиры
Максимально возможное число баллов по данной группе показателей «М2»

Групповой весовой коэффициент «К2»
	1 центральное отопление:
да

нет

2 горячее водоснабжение, ванна, душ:
да

нет

3 газ:

да

нет

4 канализация:

да

нет

5 водопровод:

да

нет
	3

0

1.5

0

2

0

2.5

0

3

0

12

1



	111
	Плотность заселения квартиры
Максимально возможное число баллов по данной группе показателей «М3»

Групповой весовой коэффициент «К3»
	1 до 3 кв.м на человека
2 от 3.1 до 4.0 кв. м. на человека

3 от 4.1 до 5.0 кв .м на чел

4 от 5.1 до 6.0 кв.м.
5 от 6.1 до 7.0 кв.м.

6 от 7.1 до 8.0 кв.м.

7 от 8.1 до 9.0 кв.м.

8 от 9.1 и более
	0
1

3

5

6

7

7.5

8

8

2.0


Расчет общего показателя жилищных условий производится по формуле:

                               Ф1             Ф2            Ф3
                И = К1 -----  + К2 -----  +  К3 -------

                                М1            М2            М3
И – общий показатель в баллах; Ф 1,2,3 – фактическое число баллов по группе признаков; М – максимальное число баллов для данного показателя.

3 Собрать анкетный материал у 10 респондентов, сделать расчеты, обработать данные и сформулировать выводы относительно жилищных условий у анкетируемых.
Ответьте на вопросы:
1 Что понимают под уровнем жизни?

2 Что понимают под качеством жизни?

3 Какие факторы влияют на материально-жилищные условия?

4 Считаете ли вы, что  человек должен проживать в роскошных условиях (дом-замок, парк, площадка для гольфа, бассейн, частный самолет и т.п.)?.

5 Как бы вы оценили природное жилище в виде легкой постройки аборигенов Африки, например?

Лабораторная работа 2 

Тема 2 Определение уровня дохода и жилищных условий семьи 

Цель: ознакомиться с методикой определения материально-жилищного уровня граждан

Пояснение по теме
Качество жизни в значительной мере зависит от материального положения людей, их доходов и возможности эти доходы рационально истратить на необходимые для жизни товары. Статистические данные по  доходам характеризуют экономическую ситуацию, в которой находится население.

Основной элемент городского жилища – это квартира. Для жизнедеятельности людей важны такие параметры, как размер жилой площади, высота помещений, наличие балконов, лоджий, веранд. Один из определяющих принципов комфортабельного жилища – соблюдение принципа «N» т.е. в  квартире число жилых комнат должно быть равно числу проживающих плюс еще одна комната, где могут собираться все члены семьи.

В состав квартиры входят помещения трех назначений: жилые (спальня, общая комната, кабинет), подсобные (передняя-холл, кухня, ванная-душевая, туалет, кладовые), открытые (лоджии, балконы, веранды).

Каждый человек может субъективно оценить свое материальное положение по следующей шкале:
1 Не отказывать себе ни в чем;

2 Отказываться только от предметов роскоши; 

3 Отказываться от некоторых необходимых вещей и продуктов;
4  С трудом сводить концы с концами;

5 Терпеть нужду и голод. 

В постсоветском пространстве наибольшая часть населения относится к третьей и четвертой категории. Растет число  людей в первой и в пятой категориях. Однако эти данные очень динамичны и зависят от множества различных причин.

Жилищные условия очень зависят от уровня доходов населения.
Ход работы:
Используя таблицу 2 определить уровень дохода и жилищных условий по балльной оценке

Таблица 2

Уровень дохода и жилищных условий семьи по балльной оценке

	1-я группа показателей (материальная обеспеченность)


	11-я группа показателей (жилищные условия по комплексной оценке)

	Среднемесячный душевой доход
	Группа по уровню дохода


	Оценка в баллах
	Группа по уровню жилищных условий
	Оценка в баллах

	До 30 тыс. тенге


	Низкий
	1
	Плохие
	0.1-2.0

	50-90  тыс.
	Средний
	3
	Наименее благоприятные 
	2.1-3.0

	100-150  тыс.
	Выше среднего
	4
	Вполне удовлетворительное
	3.1-4.0

	500 и более тыс.
	Высокий

	5
	Хорошие 
	4.1-5.0


Важным показателем, определяющим социально-экономический статус, согласно этой методике, является доход семьи, Для него используется также оценка в баллах. Классификация уровней дохода и жилищных условий приведена в таблице 2.
Рекомендуется комплексно оценивать материально-жилищный уровень путем сложения баллов первой и второй групп (таблица 2). 

Результаты этого сложения могут быть оценены по показателям материально-жилищного уровня, приведенного в таблице 3.

Таблица 3

Показатели материально-жилищного уровня

	Группа
	Материально-жилищный уровень


	Оценка в баллах

	1
	Наименее благоприятный


	1.1 - 4.0

	2
	Удовлетворительный


	4.1 – 6.0

	3
	Хороший

	6.1 – 8.0

	4
	Наиболее благоприятный

	8.1 – 10.0


 Провести анкетирование (в рамках группы, курса) и  сформулировать вывод о состоянии материально-жилищного уровня  респондентов. Результаты занести в тетрадь. 
Ответьте на вопросы:

1 Что является основным элементом в городе, деревне?

2 Каким требованием должна отвечать собственная квартира или дом?

3 Какие баллы можно выставить за наименее благоприятный материально-жилищный уровень (МЖУ)?  наиболее удовлетворительный?
4  Какие баллы можно выставить за удовлетворительный МЖУ?
5  Какие баллы можно выставить за хороший МЖУ?
6  Какие баллы можно выставить за наиболее удовлетворительный  МЖУ?
Лабораторная работа 3

Тема 3 Оценка влияния загрязнений атмосферного воздуха 

Цель: ознакомление с методикой оценки загрязнения атмосферного воздуха путем анкетирования

Пояснение к теме 
Качество жизни людей в значительной мере определяется уровнем загрязнения окружающей среды, т.е. повышением или возникновением в ней новых, обычно не характерных для нее физических, химических или биологических агентов, нередко приводящим к негативным последствиям. Уровень загрязнения контролируется измерением предельно допустимых концентраций (ПДК), расчетом предельно допустимых выбросов (ПДВ) и другим нормативам. 
По происхождению  загрязнение может быть естественным (природным) и антропогенным. К числу различных вариантов антропогенного загрязнения относятся промышленное, сельскохозяйственное, военное и др загрязнение.

Загрязнение населенных мест приводит не только к резкому увеличению заболеваемости населения, но и существенно влияет на разные стороны жизни людей. 

Выброс в атмосферу  сажи, пыли приводят к увеличению затрат на уборку улиц, помещений, стирку белья, чистку одежды, мытье окон в квартирах, общественных и производственных зданий.

Изучение влияния вредных выбросов в атмосферу на здоровье населения является важнейшей составляющей частью контроля  за санитарным состоянием  воздушного бассейна города.

Проведению изучения должен предшествовать анализ санитарных вредностей, производимых транспортными и промышленными выбросами. Изучение влияния загрязнений атмосферного воздуха на здоровье населения проводится на основании предварительно опроса населения.
Для опроса населения разрабатывается анкета, позволяющая учесть специфику воздействия на внешнюю среду и организм человека выбросов того или иного промышленного предприятия или дорожного транспорта. Анкетирование достаточно информативный и в то же время простой и доступный способ сбора информации по любой проблеме. 
В рамках нашей задачи опрос производится в жилом районе, расположенном в зоне вредного влияния выбросов. В качестве контроля выбираются территория, находящаяся вне зоны этого влияния. 

Ход работы:

1 Студенты разбиваются на две-три группы и направляются в проблемные зоны для проведения анкетного опроса.
2 Для контроля провести анкетный опрос в экологический чистой зоне.

3 Сравнить полученные сведения, сформулировать выводы и занести их в тетрадь

Анкета опроса населения для изучения  влияния загрязнений атмосферного воздуха на здоровье

1 Адрес …

2 Дата рождения …

3 Профессиональный маршрут …

4 С какого года проживаете по данному адресу …
5 Доносятся ли газы, паль, сажа …при каком направлении ветра…

6 Расстояние до источников выбросов …
7 Интенсивность запахов (слабый, сильный, постоянный, периодический, не ощущается) …

8 Отмечаются ли болезненные проявления (кашель, головные боли, головокружение, тошнота, засорение глаз пылью) …

9 Влияют ли промышленные газы и пыль на животных, деревья, цветы, предметы домашнего обихода. Если влияют, то в чем это проявляется.

10 Мешают ли пыль и газы освещению (загрязнение стекол)  и проветриванию квартир …

11 Мешает ли пыль, сажа сушке белья во дворе …

12 Отмечается ли разница в задымлении атмосферы в текущем году по сравнению с предыдущим: увеличилась, уменьшилась, прекратилась…

13 Дата заполнения …

14 Подпись …

Кроме сбора информации по загрязнению в поселении, где вы проживаете, известны весьма серьезные сведения о том, что в целом среда обитания деградирует. Вырубка лесов, неорганизованные свалки отходов, открытые разработки полезных ископаемых, дымящиеся терриконы около шахт, эвтрофицириющиеся водоемы приводят к нарушению естественной жизнедеятельности природных комплексов, вызывают у людей тревогу за будущее.
Ответьте на вопросы:

1 Влияет ли загрязнение атмосферного воздуха на социальные процессы в обществе? Если да, то на какие именно?
2 Пересекаются ли экологические проблемы с социальными процессами в обществе? 

3 Какие проблемы являются приоритетными в обществе: экологические или социальные?  Почему?
4 Какова роза ветров в городе и как это отражается на условиях проживания горожан?
5 Что конкретно может сделать рядовой житель города для улучшения экологической ситуации в урбосистеме?
Лабораторная работа 4

Тема 4 Определение оценки здоровья людей
Цель: ознакомление с оцениванием здоровья человека с помощью анкетного опроса 
Пояснение к теме
Качество жизни во многом определяется здоровьем населения. Не может быть  высокое качество жизни при низком уровне здоровья  людей. На формирование популяционного здоровья большое влияние оказывает самосохранительное поведение населения, т.е. система действий и отношений, в значительной мере определяющих качество индивидуального и семейного здоровья. 
Самосохранительное поведение складывается  из отношения человека к своему здоровью и здоровью других людей, поддержания им здорового образа жизни. 

Отношение отдельного человека, социальной группы или всего населения к своему здоровью в значительной степени зависит  от ценности здоровья в данном обществе или социальной группе. 

Наиболее важными факторами самосохранительного поведения являются: сбалансированное питание, умение правильно отдыхать, достаточная мышечная активность, здоровая сексуальность, умение справляться со стрессом, планирование семьи, отсутствие вредных привычек.

Для становления и сохранения хорошего здоровья людей, переселившихся из одной местности в другую, очень важную роль играет  адаптация к новому месту жительства. Формирование так называемых проточных популяций, когда в регионе сменяется за год большая часть жителей, во многом связано с трудностью биологической или социальной адаптации. 
К числу ведущих структур в обеспечении соответствующего образа жизни относится здравоохранение – совокупность служб, органов и учреждений, которые непосредственно заняты медико-санитарным делом, изучением здоровьем людей,  профилактикой диагностикой и лечением болезней. 

Эффективное здравоохранение существенно стабилизирует социально-политическую обстановку, поэтому должно быть приоритетным в жизни государства и общества.

Ход работы:
1 Ответьте на вопросы последующих трех анкет

       А)  Анкета по самооценке здоровья
1 Беспокоит ли вас головная боль?

2 Можно ли сказать, что вы легко просыпаетесь от любого шума?

3 Беспокоит ли вас боль в области сердца?

4 Считаете ли вы, что у вас ухудшилось зрение?

5 Считаете ли вы, что у вас ухудшился слух?

6 Стараетесь ли вы пить только кипяченую воду?

7 Уступают ли вам место в городском транспорте?

8 Беспокоит ли вас боль в суставах?

9 Влияет ли на ваше самочувствие перемена погоды?

10 Бывают ли у вас периоды, когда из-за волнений теряете сон?

11 Беспокоит ли вас запор?

12 Беспокоит ли вас боль в области печени?

13 Бывают ли у вас головокружения?
14 Стало ли вам в настоящее время сосредоточиться труднее, чем в прошлые годы?

15 Беспокоит ли вас  ослабление памяти, забывчивость?

16 Ощущаете ли вы  «ползание мурашек» по телу?

17 Беспокоит ли вас шум в ушах?

18 Держите ли вы у себя дома сердечные лекарства?

19 Бывают ли у вас отеки на ногах?

20 Пришлось ли вам отказаться от некоторых блюд?

21 Бывает ли  у вас одышка при быстрой ходьбе?

22 Беспокоит ли вас боль в области поясницы?

23 Приходится ли вам в лечебных целях употреблять минеральную воду?

24 Можно ли сказать, что вы стали плаксивыми? 

25 Бываете ли вы на пляже?

26 Считаете ли вы, что сейчас вы также работоспособны, как и прежде?

27 Бывают ли у вас такие периоды, когда вы чувствуете себя радостно возбужденным, счастливым человеком?

28 Как вы оцениваете свое здоровье? 
      На первые 27 вопросов предусмотрены ответы да и нет; на последний – «хорошее», «удовлетворительное» «плохое», «очень плохое». 

 Подсчитывается число неблагоприятных ответов на первые 27 вопросов. 
Кроме того, прибавляется 1, если на последний  (28-й) вопрос дан ответ «плохое», «очень плохое».

Итоговая величина индекса самооценки здоровья дает количественную характеристику здоровья, равную 0 при «идеальном» и 28 при «очень плохом» самочувствии. 

2 Дайте самооценку вашему здоровью. 

3 Соберите информацию и дайте заключение о состоянии здоровья у ваших респондентов.
4 Оформите выводы и занесите их в тетрадь.

Б) Анкета по вниманию к собственному здоровью
Вопрос: Что вы будете делать при появлении болевых ощущений?

Ответы: а) обращусь к врачу …

              б) подожду, пока пройдет боль …

              в) займусь самолечением …

              г) не обращу внимания …

В) Анкета по степени осмысления явления «забота-незабота» о здоровье 
Вопрос: Если вы не заботитесь о здоровье, то почему?

Ответы: а) нет соответствующих условий …
              б) нет силы воли …
              в) нежелание себя ограничивать в чем-то …

              г) никакие заботы не гарантируют хорошего здоровья …
2 Выполните  два последующих задания
Задание 1: что заставляет человека и население в целом заботиться о своем здоровье?  
Для ответа на вопрос представлено 10 мотиваций заботы о здоровье. Проранжируйте мотивации по трем группам: молодые здоровые, люди пожилого возраста и «опережающие» (люди, живущие будущим).
Мотивационные ранги для каждой группы в отдельности:

- ухудшение здоровья; 

- желание быть сильным; 

- ориентироваться в медицинской информации; 

- воспитание; 

- влияние окружающих; 

- требования близких людей;

- быть долгожителем; 

- иметь здоровых детей;

- много путешествовать;
- оставаться оптимистом.

Распределите по значимости мотивы заботы о здоровье. По результатам анализа сделайте вывод о приоритетных мотивах у респондентов различных групп. 

Задание 2: Какой рейтинг  факторов  здоровья отмечается у трех групп респондентов?

Для  ответа на вопрос предлагается 6 факторов здоровья. Необходимо их проранжировать у трех групп анкетируемых: здоровые молодые люди, пожилые люди, «опережающие».
Ранги факторов здоровья:

- условия жизни;

- наследственность;

- природная среда;

- вредные привычки; 

- медицинское обслуживание;

- усилия самого человека

3 Распределите по значимости факторы здоровья. 
4 По результатам анализа сделайте вывод о приоритетных мотивах у респондентов различных групп. 
Ответьте на вопросы: 
1 Какие Вы видите проблемы в обществе, касающиеся индивидуального и общественного  (популяционного) здоровья?

2 Связано  ли состояние  здоровья  с  социальным  благополучием людей?

3 Можно ли улучшить факторы здоровья?

4 Отчего зависит ранжирование тех или иных факторов, формирующих здоровье?

5 Какие социально-экологические факторы относятся к факторам риска?

Тема 5 Определение биологического возраста

Цель: ознакомление с методикой определения биологического возраста как показателя здоровья человека
Пояснение к тексту

Биологический возраст не всегда совпадает с паспортным возрастом. Определить биологический возраст достаточно сложно. Однако есть один существенный показатель, по величине которого можно дать достаточно точную оценку возрасту человека.  Это индекс кровоснабжения. Индекс кровоснабжения определяется  на базе модифицированной формулы Старра, характеризует кровообеспечения органов тела, и прежде всего мышц. 
При гипокинезии силовые мышцы не нагружены работой, функционируют в пол силы, кровоснабжение не полное. Это приводит к ослаблению сердечной деятельности и развитию сердечно-сосудистых заболеваний.  Для профилактики существует ряд упражнений для тренировки  микронасосов: грудного, брюшного, диафрагмального, мышечного, венозной помпы.
Ход работы: 

1 С помощью тонометра определить величину систолического и диастолического артериального давления (САД и ДАД).
2 Определить величину ПД (пульсовое давление). Оно (пульсовое давление) определяется путем вычитания  величины ДАД из значений САД.

3 Определяется величина ЧСС, т.е. частота артериального давления, или пульс.

4 Определяется масса тела на напольных или специальных медицинских весах. 

5 Определяется индекс кровоснабжения по специальной формуле:
             (100 + 0,5 ПД – 0,6 ДАД – 0,6 В)
Ик =   ------------------------------------------------ ; где
                                      МТ

ПД – пульсовое давление, т.е. разница  между САД и ДАД

ДАД – диастолическое артериальное давление

В – возраст в годах

МТ – масса тела в кг

ЧСС – частота сердечных сокращений – за минуту

 Ик измеряется в мл/кг /мин. Ик показывает массу крови, протекающую к одному килограмму массы тела за одну минуту. По этому показателю можно определить биологический возраст. 
 На приведенной ниже таблице показано,  каков Ик, характерный для каждого возраста.                               
Таблица 4 

Значения индекса кровообращения

	№ пп
	Возраст
	Значения Ик

	1
	Новорожденный
	150

	2
	1 год
	144

	3
	3 года
	118

	4
	5 лет
	109

	5
	10 лет
	89

	6
	12 лет
	87

	7
	13 лет
	88


	8
	15 лет
	78

	9
	16 лет
	77

	10
	17 лет
	76

	11
	18 лет
	75

	12
	19 лет
	74

	13
	20 лет
	73

	14
	30 лет
	65

	15
	40 лет
	57

	16
	50 лет
	52

	17
	60 лет
	44

	18
	70 лет
	46

	19
	80 лет
	47

	20
	90 лет
	48


Существует возраст паспортный (исчисляется от рождения),  биологический (структурно- функциональное состояние организма, которое может не совпадать с паспортным возрастом) и костный (наличие солей в костях). 
Если конкретное значение Ик составляет , например, 51 (возраст 40 лет), а по таблице должно быть 57, то этот человек постарел на 10 лет (в частности его сердечно сосудистая система соответствует человеку 50 лет. Вычисляют проценты по формуле: 

           Ик факт.                   51
Ик = -------------        =   ------------  х 100 = 90%
           Ик должное              57
Это указывает на ухудшение кровоснабжения на 10% и говорит об ускоренном биологическом старении, вопреки паспортному возрасту.
6 Определите у себя свои данные по системе кровообращения и сравните со значениями Ик других членов группы. Сделайте выводы.
Ответьте на вопросы:

1 Что дает знание о величине Ик?

2Для чего сравнивают биологический возраст с паспортным?

3 Почему по параметрам кровообращения можно судить о состоянии всего организма?

4 Почему так велико значение именно микроциркуляции в организме? 

5 Какие причины приводят к существенным различиям паспортного и биологического возрастов?

Тема 6 Оценка образа жизни человека 
Цель: раскрыть содержание здорового образа жизни с помощью анкетного опроса

Пояснение к теме 
Образ жизни – это система взаимоотношений человека с самим собой и факторами внешней среды.  Под взаимоотношениями понимают сложный комплекс действий и переживаний, наличие полезных или вредных привычек.

Люди, составляющие человеческие общности, постоянно участвуют в различных жизненных процессах, и жизнь каждого человека состоит из множества простых и привычных действий. Человек поглощает пищу, учится, работает, отдыхает, заводит семью и т.д. Все это вместе составляет жизнедеятельность человека. Совокупности  типичных видов жизнедеятельности человеческих общностей называют образом жизни. 
От характера жизнедеятельности человека зависит интенсивность давления на него факторов риска. 

Вся жизнедеятельность проходит в условиях определенной антропоэкосистемы. 

Понятие образа жизни позволяет комплексно рассматривать основные сферы  жизнедеятельности людей: их труд, быт, общественную активность, политические пристрастия, культуру, отношение к своему и чужому здоровью, мотивы того или иного демографического поведения.

Нужно иметь в виду, что в основном деятельность человека направлена на благо  человека и всего сообщества. Но есть отдельные люди, которые оказывают негативное  влияние как на самого индивидуума, так и на близких ему людей. К числу негативных действий относятся: алкоголизм, наркомания, токсикомания, хулиганство. Опасны для общества и различные преступления. 
Формирование образа жизни может быть результатом распространения  определенного индивидуального  или группового стиля поведения и общения. Этот стиль потом закрепляется традициями, обычаями и социальными институтами. Со временем образцы поведения и формы общения становятся традиционным образом жизни той или иной общественной группы, общества в целом.
Образ жизни может рассматриваться как проявление и результат социально-преобразующей, творческой деятельности людей.

Образ жизни предполагает выявление реального содержания социального и культурного качества жизни: потребностей, интересов и стимулов деятельности людей, входящих в ту или иную общность.

Огромную роль играют действующие традиции, нравы и обычаи, принятые обществом правила поведения, образцы общежития. 

Социологами, экономистами исследуется  образ жизни сельских и городских граждан, жизнь молодежи, женщин, пенсионеров. Можно говорить об образе жизни таежных охотников, степняков, австралийских аборигенов, рабочих предприятий и др. 

Образ жизни охватывает и уровень качества жизни, и бюджет времени, и доходы населения, и питание и др. Объемное понятие «качество жизни» лежит в основе образа жизни. 

Элементы качества жизни – это условия  труда, быта, отдыха, организация сферы обслуживания, здравоохранения, образования. Высокое качество жизни  - это разные стороны существования людей – от питания  и состояния окружающей среды до наличия политических свобод и возможности современного человека пользоваться всеми достижениями культуры. 
В основе формирования здорового образа жизни могут лежать следующие мотивы:

- самосохранение – человек не совершает определенные действия, т.к. они угрожают его здоровью и жизни;

- подчинение правилам культуры и быта, чтобы быть равноправным членом общества, в котором живет;

- получение удовлетворения от самосовершенствования – ощущение здоровья приносит человеку радость, поэтому он делает все, чтобы испытать это чувство;
- возможность  для самосовершенствования – здоровый человек может подняться на более высокую ступень общественной лестницы;

- сексуальная реализация – здоровье дает человеку возможность для сексуальной гармонии;

- достижение максимально комфортной гармонии.

Образ жизни зависит от 5  социальных факторов:

- макросоциальный фактор – конкретные исторические условия и культурные традиции государства;

- микросоциальный фактор – экономическое положение отдельных семей; 

- психосоциальный фактор – место здоровья в иерархии потребностей конкретной семьи; 

- психологический фактор – установки самой личности в вопросе определения места здоровья в иерархии потребностей;

- фактор риска – наличие условий и реальности проявления факторов риска. 

Чтобы глубже разобраться в теме о правильном образе жизни, необходимо провести тематическое анкетирование.
Ход работы:

1 Провести разъяснительную работу с респондентами по выявлению присущего им образа жизни.

2 Ответить на вопросы следующих анкет как можно более объективно.
Анкета по здоровому образу жизни

Вопрос 1: Если утром вам надо встать пораньше, вы

а заводите будильник

б доверяете внутреннему голосу

в полагаетесь на случай 

Вопрос 2: Проснувшись утром, вы

а сразу вскакиваете с постели и принимаетесь за дела

б встаете не спеша

в продолжаете нежиться под одеялом

Вопрос 3: Из чего состоит ваш обычный завтрак?

а кофе, чай с бутербродами

б мясного блюда и кофе или чая

в вообще не завтракаете

Вопрос 4: Какой вариант распорядка рабочего дня вы предпочитаете?

а необходимость точного прихода на занятия в одно и то же время
б приход в диапазоне 30 минут

в гибкий график

Вопрос 5: Вы предпочли бы, чтобы продолжительность обеденного перерыва давала вам возможность

а успеть поесть в столовой

б поесть не торопясь и еще спокойно выпить чашку кофе

в поесть не торопясь и еще немного отдохнуть

Вопрос 6: Как часто в суете учебных дел и обязанностей у вас выдается возможность немного пошутить и посмеяться с коллегами?
а каждый день

б иногда

в редко

Вопрос 7: Если вы оказываетесь вовлеченным в конфликтную ситуацию, вы пытаетесь разрешить ее? 

а долгими дискуссиями

б флегматичным  отстранением от споров

в ясным изложением своей позиции и отказом от дальнейших действий

Вопрос 8: Надолго ли вы обычно задерживаетесь после окончания занятий?

а не более 20 минут?

б до 1 часа

в более одного часа

Вопрос 9: Чему вы обычно посвящаете свободное время?

а встречам с друзьям, общественной работе

б хобби

в домашним делам 

Вопрос 10: Встреча с друзьями и прием гостей для вас – это

а возможность встряхнуться и отвлечься от забот

б потеря времени и денег

в неизбежное зло 

Вопрос 11: Когда вы ложитесь спать? 

а всегда примерно в одно и то же время

б по настроению

в по окончанию всех дел

Вопрос 12: Как вы используете для отдыха свой отпуск?

а все сразу

б часть – летом, часть – зимой

в по 2-3 дня, когда накапливается много домашних дел

Вопрос 13: Какое место занимает спорт в вашей жизни?

а ограничиваюсь ролью болельщика

б делаю зарядку на свежем воздухе

в находите повседневную рабочую и домашнюю физическую нагрузку вполне достаточной

Вопрос 14: За последние 14 дней вы хотя бы раз

а танцевали

б занимались физическим трудом или  спортом

в прошли пешком не менее 4 км

Вопрос 15: Как вы проводите летние каникулы?

а пассивно отдыхаете

б физически трудитесь (в саду, огороде)

в гуляете и занимаетесь спортом

Вопрос 16: Ваше честолюбие проявляется в том, что вы

а любой ценой стремитесь достичь  своего

б надеетесь, что ваше усердие принесет свои плоды

в намекаете окружающим знакомым и родным людям на вашу истинную ценность, предоставляя им возможность делать надлежащие выводы

3 Поработайте с таблицей и подсчитайте количество набранных баллов у каждого анкетируемого.
4 Найдите в таблице оценки для каждого из ответов и суммируйте их

	Очки за ответ
	Вопросы

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	а
	30
	10
	20
	0
	0
	0
	30
	0
	10
	30
	30
	20
	0
	30
	0
	0

	б
	20
	30
	30
	0
	30
	10
	0
	10
	20
	0
	0
	30
	30
	30
	20
	30

	в
	0
	0
	0
	0
	20
	30
	30
	0
	30
	0
	0
	0
	0
	30
	30
	10


Оценка результатов анкетирования

400-480 очков: у вас почти максимальная сумма очков и можно смело сказать, что вы ведете правильный образ жизни. Вы хорошо организовали режим работы и эффективного отдыха, что положительно скажется на результатах учебы.  Ваша жизнь регламентирована – это сберегает силы и здоровье, делает жизнь разнообразной и интересной.

280-400 очков: вы близки к идеалу, хотя и не достигли его. Во всяком случае вы уже овладели искусством восстанавливать свои силы и при самой напряженной работе,. Важно, чтобы ваша общественная и личная жизни и впрямь оставались уравновешенными, без стихийных бедствий. У вас еще есть резервы повышения производительности за счет более разумной организации ритма своей работы в соответствии с особенностями вашего организма. 
160-280 очков: вы «середнячок». Если вы будете  дальше жить в таком же режиме, ваши шансы дожить до пенсии в добром здравии невелики. Опомнитесь пока не поздно, ведь время работает против вас. У вас есть все предпосылки, чтобы изменить свои вредные привычки. Примите наш совет и не откладывайте профилактику на завтра.
Менее 160 очков: по правде говоря, незавидная у вас жизнь. Если вы уже жалуетесь на какие-то недомогания, особенно сердечно-сосудистой системы, то можете смело винить лишь ваш собственный образ жизни. Вам нужен совет врача или психолога. Но лучше, если вы сами найдете в себе силы преодолеть нынешний жизненный кризис, пока не поздно вернуть здоровье.

Сделайте вывод о собственных результатах и результатах респондентов. 
В рамках темы об образе жизни оцените свое отношение к алкоголю.
Анкета по оценке отношения к алкоголю

Необходимо дать ответ на каждый вопрос (да или нет).

Вопрос 1: Выпиваете ли вы иногда для того, чтобы избавиться от чувства разочарования, скуки или одиночества?  

        да

нет

Вопрос 2: Выпиваете ли вы иногда для храбрости перед тем, как отправиться на вечеринку, свидание, ответственное мероприятие?
да

нет

Вопрос 3: Если вы предполагаете пойти на вечеринку или другое мероприятие, кажется ли вам возможность выпить более важной, чем возможность общения?

да

нет

Вопрос 4: Выбираете ли вы друзей по принципу – пьют они или нет?

да

нет

Вопрос 5: Пьете ли вы больше, чем ваши  друзья?

да

нет

Вопрос 6: Вызывают ли у вас раздражение лекции по проблеме алкоголизма?

да

нет

Вопрос 7:  Беспокоит ли вас , если кто-нибудь намекает, что вы слишком много пьете?

да

нет

Вопрос 8: Случалось ли, что вы не могли вспомнить какую-то часть вечеринки, хотя вы и  не теряли сознания?

да

нет

Вопрос 9: Не трудно ли вам перестать пить после первых порций спиртного?
да

нет

Вопрос 10: Водите ли вы иногда машину в нетрезвом состоянии? 

да
нет 

Вопрос 11: Имеете ли финансовые затруднения из-за склонности к выпивке

да

нет

Вопрос 12: Были ли у вас неприятности с законом из-за выпивки?

да

нет

Вопрос 13: Пьете ли вы иногда залпом, чтобы скорее достигнуть эффекта

да

нет

Вопрос 14: Вызывают ли у вас неприятные ощущения ответы на эти вопросы?

Да

нет

5 Дайте оценку тому, насколько вы или респонденты привержены к алкоголю.

Если вы ответили «да» на любые два вопроса, у вас, вероятно, есть некоторые проблемы, обусловленные алкоголем. Научиться пить меньше – задача, решить которую не  совсем по силам. Но приложить усилия необходимо: никто за вас этого не сделает. 
Ответьте на вопросы: 
1 Поясните, чем опасно увлечение алкоголем, особенно в молодом возрасте?

2 Какие причины могут спровоцировать человека к употреблению алкоголя?

3 Как вы считаете, алкоголизм – это обратимый процесс? Почему?

4 Какие еще, кроме алкоголя, факторы риска социального происхождения отрицательно влияют на здоровье человека?

Анкета по отношению респондентов к табаку

Безопасного уровня потребления табака не существует Всякое употребление табака должно рассматриваться как чрезмерное и вызывать озабоченность. 
6 Рассмотрите внимательно анкету и подсчитайте баллы

	Вербальное 

действие
	Почти всегда
	Обычно
	Почти никогда

	1 Я пытаюсь избегать ситуаций, когда мне приходиться дышать дымом сигарет, выкуриваемых  другими
	2
	1
	0

	2 Я стараюсь отговаривать людей курить в моем присутствии
	2
	1
	0

	3 Я пытаюсь отговаривать людей от употребления табака в любое время
	2
	1
	0


Внимательно рассмотрите цену ответов.

Если вы никогда не употребляли табак, поставьте себе 10 баллов.

14-16 баллов: превосходно. Вы сохраняете здоровье, лучше выглядите,  лучше чувствуете, получаете больше удовольствия от еды, к вам лучше относятся другие, вы сберегаете много денег. Уговаривая других не курить, вы заботитесь об их здоровье.

10-13 баллов: очень хорошо, но вы склонны недооценивать вредное последствие «чужого» дыма.

Менее 10 баллов: чем скорее вы перестанете  употреблять табак в какой-либо форме, тем лучше. Многие вредные последствия проходят через несколько месяцев после прекращения курения. 

7 Сделайте оценку как вашего  отношения к табаку, так и у других (респондентов).
Ответьте на вопросы: 
1 Поясните, чем опасно увлечение табаком?

2 Вы согласны пересмотреть собственное позитивное отношение к табакокурению?
3 Почему детский и подростковый возраст особенно опасен для курения?
Анкета по прогнозированию заболевания сердечно-сосудистой системы

В 60-х годах прошлого столетия ученые Фридман и Роузнаман разработали метод классификации личности, согласно которому темперамент связан с состоянием здоровья. 
Напористый, всегда готовый твердо отстаивать свою точку зрения человек относится к типу А. Вероятность того, что он заболеет сердечным недугом в два раза больше, нежели у более пассивной личности типа Б.

8 В ниже приведенной анкете подчеркните вопросы, на которые вы ответили бы утвердительно.

Вопрос 1:Возникает ли у вас  непреодолимое желание спорить?

да

нет

Вопрос 2: Легко ли вы впадаете в состояние гнева, раздражения?

да

нет

Вопрос 3: Ведете ли себя агрессивно с людьми, встречающимися у вас на пути?

да

нет

Вопрос 4: Вы с трудом выносите стояние в очередях?

да

нет

Вопрос 5: Разговариваете ли вы громко? Быть может вы не только перебиваете людей, когда они говорят, но и заканчиваете за них фразы, а порой даже те или иные истории, которые они рассказывают?
да

нет

Вопрос 6: Вы курите?

да

нет

9 Оцените свои ответы.

Если вы ответили на более, чем половину вопросов, то вы относитесь к типу А. 
Если вы хотите сохранить хорошее здоровье, вам нужно научиться успокаиваться, приближаясь к типу Б.

10 Распределите ответы по типам А и Б. 
11 Соберите  анкетные данные, подсчитайте положительные и отрицательные ответы и дайте оценку тому или иному проявлению жизнедеятельности у респондентов.

12 Дайте оценку образу жизни каждого из участвующих в исследованиях.

13 Сформулируйте вытекающие из анкетирования выводы и внесите их в тетрадь.
Ответьте на вопросы: 
1 В чем просматривается опасность реагировать на внешние факторы по типу А? 
2 Что положительного в человеке группы А? 
3 Что положительного можно увидеть в типе Б? 
4 Пассивность – это хорошо или плохо? Ответ обоснуйте. 

5 Что негативного можно увидеть у людей типа Б?

6 Активное погружение в тему разговора, спора – это хорошо или плохо? Ответ обоснуйте.
7 Какая зависимость просматривается между рассматриваемыми группами людей и поведением людей в рамках социума, природы?

8  Из какой группы  вы хотели бы видеть своего руководителя?
9 Каков образ жизни людей, относящихся к различным группам?
Тема 7 Определение стрессовой реакции  у человека   
Цель: ознакомление с методикой определения уровня стрессоустойчивости 
Пояснение к теме

Стресс по терминологии Ганса Селье – это совокупность неспецифических защитных реакций организма, вызываемых какими либо из стрессовых факторов. 

Стрессовый фактор – это любое воздействие, которое вызывает стрессовый ответ. Существует много потенциальных  стрессоров: перемены в жизни, эмоциональный конфликт, любая сильная эмоция, усталость, физическая травма, операция, заболевания, резкие изменения температуры, шум, скученность и др.

Действия стрессоров суммируются и накапливаются. Чем больше их в нашей жизни, тем будет выше  уровень нашего стресса. 
Различают 3 стадии стресса: стадия мобилизации, стадия адаптации и стадия истощения.

1 В стадии мобилизации возникает тревога в ответ на действие стрессора. Реакция мобилизует организменные психофизиологические резервы, готовит их к срочным действиям. Когда непосредственно опасность минует, организм переходит в стадию сопротивления.

2 В стадии адаптации  стресс снижается до более низкого, но более устойчивого уровня. Появляется способность переносить действия стрессоров.

3 Стадия истощения – стрессор продолжает действовать, или же он велик по силе и это приводит к истощению резервов, иммунная система ослабевает, полный упадок физического и психического здоровья.

Выделяют два вида стресса6 эустресс – положительный стресс и дистресс – стресс, приносящий вред.

Эустресс – развивается при умеренной силе стрессового воздействия, организм реагирует весьма эффективно, готовит организм к  оптимальному режиму работы. Эустресс – реакция непродолжительная по времени (например, состояние человека перед сдачей экзамена, перед ответственной деловой встрече).

Разработан ряд принципов борьбы со стрессом. Вот некоторые из них: научиться по-новому смотреть на жизнь; быть оптимистом; учиться радоваться жизни; правильное питание, не злоупотреблять алкоголем и др.
Учеными разработаны  способы быстрого снятия стресса: физические упражнения – лучший способ быстро выйти их стрессового состояния. Кроме этого неплохо сменить место пребывания хотя бы на короткий срок, чаще посещать театры и кинотеатры, учиться медитировать, стараться сделать сон полноценным и т.п. 
Неплохо вспомнить  и про моральные принципы такие,  как уверенность в себе, самоуважение, адекватная самооценка, умение управлять своей психикой – все это помогает преодолеть жизненные профессиональные и бытовые коллизии. 
Ход работы:
1 Проведите соответствующую работу с предлагаемой анкетой – укажите положительные ответы.
Анкета по выявлению признаков стресса

Вопрос 1: Часто ли вам хочется плакать?
Ответ: да /нет
Вопрос 2: Грызете ли вы ногти, притоптываете ли вы ногой, крутите ли волосы?

Ответ: да/нет

Вопрос 3: Вы нерешительны?

Ответы: да/нет

Вопрос 4: Ощущаете ли вы, что вам поговорить не с кем?

Ответ: да/нет

Вопрос 5: Часто ли вы раздражаетесь и замыкаетесь в себе?

Ответ: да/нет

Вопрос 6: Едите ли вы, когда не испытываете голода?

Ответ: да/нет

Вопрос 7: Возникает ли у вас ощущение, что вы не можете справиться с чем-либо? 

Ответ: да/нет

Вопрос 8: Возникает ли у вас чувство, что вы вот-вот взорветесь, часто ли впадаете в бешенство?

Ответ: да/нет

Вопрос 9: Страдаете ли вы бессонницей?

Ответ: да/нет

Вопрос 10: Вы постоянно пребываете в мрачном настроении и с подозрением относитесь к намерениям окружающих?
Ответ: да/нет

Вопрос 11: Утратили вы энтузиазм и надежду на улучшение?
Ответ: да/нет

2 Дайте оценку ответам:
Если вы ответили утвердительно на пять и более вопросов, то ваши нервы находятся на пределе, вам нужно предпринять какие-то шаги, чтоб исправить это положение. Возможно, вам необходимо обратиться к врачу.

3 Обобщите ответы всей группы и сделайте выводы, какой процент составляют индивидуумы, имеющие признаки стресса. 
4 Продолжите работу по выявлению наклонности людей к ответам в виде стрессовых реакций. Для этого ответьте на вопросы следующей анкеты.

Анкета по выявлению людей в подверженности к стрессу

В каждой из приведенных ниже шести групп ответов подчеркните те, которые соответствуют вашему характеру.
1 а) в отношениях с представителями противоположного пола, в спортивных или азартных играх вы не боитесь соперничества и проявляете агрессивность;

     б) если в игре вы теряете несколько очков и если представитель противоположного пола не реагирует должным образом на ваши самые первые знаки внимания, то вы сдаетесь и выходите из игры;
     в) вы избегаете какой бы то ни было конфронтации.

2 а) вы честолюбивы и хотите многого достичь;

б) вы сидите и ждете с «моря погоды»;
в) вы ищете предлог увильнуть с работы.

        3 а) вы любите работать быстро, и часто вам не терпится поскорее закончить дело;

             б) вы надеетесь, что кто-то будет вас подстегивать;

             в) когда вы вечером приходите домой, то думаете о том, что произошло во время учебы.

         4  а) вы разговариваете слишком быстро и слишком громко, в беседе вы высказываетесь чересчур категорично и перебиваете других;

               б) когда отвечают «нет», вы реагируете совершенно спокойно;

                в) вам с трудом удается выражать ваши чувства и тревоги.
          5   а) вам часто становится скучно;

           б) вам нравится ничего не делать;
           в) вы действуете в соответствии желаниями других людей, а не со своими собственными.
     6   а) вы быстро ходите, едите, пьете;

            б) если вы забыли что-то сделать, вас это не беспокоит;

            в) вы сдерживаете свои чувства.

Каждый ответ стоит нескольких баллов: «а» – 6 баллов; «б» – 4 балла и «в» – 2 балла.
Подсчитайте баллы и дайте  оценку  полученным ответам. 
24-36 баллов: вы в высшей степени подвержены стрессу, у вас даже могут появиться симптомы болезней, вызванных стрессом (сердечная боль и др.) С вами трудно ужиться. Вам надо научиться успокаиваться, это нужно вам самим и вашим родным.

18-24 баллов: вы человек спокойный и не подвержен стрессу. Если вы набрали немного больше 18, то вам можно посоветовать быть терпимее к окружающим. Это позволит вам добиться  большего.
12-18 баллов: ваша бездеятельность тоже может стать причиной стресса. Вы, наверное, очень раздражаете ею близких. Побольше уверенности в себе. Вам стоит составить перечень своих положительных качеств и совершенствовать их.
Проведите оценочную работу по данным всей группы и сформулируйте выводы.
Ответьте на вопросы:

1 Полезен или вреден стресс?

2 Чем отличается эустресс от дистресса?

3 Может ли стресс носить социальный характер?
5 Проведите еще одно анкетирование на предмет умения справляться с стрессом. Для этого ответьте на вопросы еще одной анкеты.
Анкета для определения умения справляться со стрессом

Отметьте соответствие вашей реакции на каждое утверждение.

	№
	Утверждение
	Часто
	Редко
	Никогда

	1
	Я счастлив
	0
	1
	2

	2 
	Я сам могу себя сделать счастливым
	0
	1
	2

	3
	Меня охватывает чувство безнадежности
	2
	1
	0

	4
	Я способен расслабиться в стрессовой ситуации, не прибегая для этого к алкоголю или таблеткам
	0
	1
	2

	5
	Если бы я испытывал очень сильный стресс, я бы обязательно обратился за помощью к специалисту
	0
	1
	2

	6
	Я склонен к грусти
	2
	1
	0

	7
	Мне хотелось бы стать кем-нибудь другим
	2
	1
	0

	8
	Мне хотелось бы оказаться где-нибудь в другом месте
	2
	1
	0

	9
	Я легко расстраиваюсь
	2
	1
	0

	10
	Из перечисленных симптомов сильного стресса ко мне имеют отношение
	
	
	


6 Теперь подсчитайте баллы в каждой колонке и просуммируйте. 
7 Оцените себя по шкале.
0 – 3 балла: вы умеете владеть собой и, вероятно, вполне счастливы; 

4 – 7 баллов: ваша способность справляться с стрессом находится где-то на среднем уровне; 

9 и более баллов: вам трудно бороться с жизненными невзгодами. Если вы не начнете пользоваться более эффективными методами со стрессами, у вас могут быть серьезные проблемы со здоровьем.
8 Сделайте выводы и дайте рекомендации.
Ответьте на вопросы:

1Что такое стресс?

2 Что такое эустресс?
3 Что такое дистресс и каково его происхождение?
4 Какие выделяют стадии стресса?
5 Полезен ли стресс? Почему?

Тема 8 Определение адаптоспособности и биоритмического состояния 
Цель: ознакомление с методикой изучения биологических ритмов
Пояснение к теме
Организм человека и животных функционально зависим от биологических ритмов. Наука, занимающаяся изучением ритмов активности и пассивности, протекающих в организме человека называется биоритмологией. Согласно этой науке большинство организменных процессов синхронизированы с периодическими солнечно-лунно-земными, а также космическими влияниями. 

Любая живая система, в том числе и человек, постоянно находится в состоянии обмена информацией, энергией, веществом с окружающей средой.  Если по каким-то причинам этот обмен нарушается, то это отрицательно сказывается на развитии и деятельности организма.

Суточные биоритмы активности человеческого организма складывается под воздействием процессов, протекающих на поверхности Земли, которые согласовывают данную функцию организма с внешним  движением. Воздействие Луны, в свою очередь, сказывается на наполнении  работающего органа питательными веществами и магнитоэлектрической энергией, активизирующей биологические процессы данного органа. 

Выделяют различные по продолжительности ритмы. 
Недельные биоритмы. Земля в среднем пересекает различные сектора межпланетного магнитного поля в течение 7 дней. Земля оказывается то в положительном, то в отрицательном секторе этого поля. Все это отражается на магнитном поле Земли, от этого меняется и погода. Организм человека в течение 7 дней находится в фазе повышенной активности. А  следующие 7 дней приходятся  на угнетенную фазу. В поведении человека это выглядит так:  одну неделю настроение повышенное, легко даются физические и интеллектуальные нагрузки. В другую неделю настроение подавленное, физические нагрузки даются с трудом. 
Месячные биоритмы. Лунный (не календарный) месяц имеет продолжительность 29.5 дней – это естественный период, с которым связаны циклические изменения в природных процессах на планете. От лунного ритма зависит интенсивность брожения вина, поглощение кислорода сельскохозяйственными культурами, периоды размножения у животных и др.

Годовые биоритмы. Смена сезонов года происходит из-за изменения количества энергии, поступающей от Солнца. А от этого меняется влажность, аэроионизация, парциальная плотность кислорода и др.  Например, максимум аэронов отмечается с августа по октябрь, минимум – с февраля по март.
Ход работы:

Для того, чтобы иметь представление о биоритмах, есть ряд методик и подходов.
Способ №1. Определение биоритмов по пульсу. 

1 В течение двух недель в одно и то же время (например, в половине восьмого утра) определите свой пульс по общепринятой методике: ЧСС считаем за 10 секунд и умножаем на 4. Повторяем трижды, суммируем и делим на 3. Записать в тетрадь. 
2 Здесь важно соблюдать систематичность регистрации пульса. Составьте таблицу и постройте график.

3 Проанализируйте и определите, смогли ли вы уловить некоторую периодичность значений указанного параметра. 
Способ 2. Определение длительности индивидуальной минуты

Длительность индивидуальной минуты (ИМ) является одним из критериев эндогенной организации биологических ритмов. У здоровых людей ИМ является относительно стойким показателем, характеризующим эндогенную организацию времени и адаптационные способности организма. 

Длительность индивидуальной минуты определяется по методу Халберга:
4 По команде экспериментатора испытуемый начинает счет секунд про себя (от 1 до 60). Цифру 60 испытуемый произносит вслух.
5  С помощью секундомера фиксируется истинное время. Для надежности результата необходимо эксперимент повторить три раза. Рассчитывается  средняя величина. 
6 С помощью шкалы дайте оценку способности испытуемого к временной адаптации организма. В этом вам поможет ключ 

У лиц с высокими способностями к адаптации ИМ превышает минуту физического времени: ИМ составляет 62.9-69.71 секунды. 

У лиц с невысокими способностями к адаптации ИМ превышает минуту физического времени: ИМ составляет 47.0-46.2 секунды.

7 Составьте таблицу и внесите туда данные по всей группе,  проанализируйте складывающуюся картину. 

ИМ имеет максимальную величину во вторник и среду, минимальна – в пятницу и субботу. 
По величине индивидуальной минуты можно судить о наступлении утомления у испытуемых. 

8 Дайте заключение о соотношении эндогенного и физического времени в целом по группе, оформите в виде выводов.

Способ 3. Определение типа работоспособности
У каждого человека есть свои наиболее благоприятные для работы часы в сутках. Т.е. та или иная деятельность привязана к суточным ритмам. Определите свой тип работоспособности с помощью представленного теста по Осборну.
Вопрос 1: Когда бы вы предпочли вставать?

Ответы: 4.00 - 5.45 часов – 5 баллов;

             5.46 - 7.15           -4 балла
             7.16 – 9.45          - 3 балла
             9.46 – 11.00        - 2 балла
             11.01 – 12.00      - 1 балл
Вопрос 2: Когда бы вы предпочли ложиться спать?
Ответы:  21 – 21.45       - 5 баллов

                21.46 – 22.30  - 4 балла

                22.31 – 1.15    - 3 балла
                1.15 – 2.30      - 2 балла

                2.31 – 4.00      - 1 балл
Вопрос 3: Как велика ваша потребность в будильнике?
Ответы: Совершенно нет потребности  - 4 балла

               В отдельных случаях есть потребность - 3 балла

                Потребность довольно сильная             -  2 балла

                Будильник абсолютно необходим         - 1 балл
Вопрос 4: Если бы вам пришлось готовиться к экзамену и использовать для занятий ночь (23-24 часа). Насколько продуктивной была бы ваша работа в это время?
Ответы: Бесполезной                            - 4 балла
             Была бы некоторая польза     - 3 балла

             Работа была бы достаточно эффективной  - 2 балла
             Работа была бы высокоэффективной          - 1 балл
Вопрос 5: Легко ли вставать утром в обычных условиях

Ответы: Очень трудно       - 1 балл

               Довольно трудно - 2 балла 

               Довольно легко    - 3 балла
               Очень легко          -  4 балла
Вопрос 6: Чувствуете ли вы себя полностью проснувшимся в первые полчаса после подъема
Ответы: Очень большая сонливость   - 1 балл
               Есть небольшая сонливость -2 балла

               Довольно ясная голова         - 3 балла

               Полная ясность мысли         - 4 балла
Вопрос 7: Каков ваш аппетит в первые полчаса после подъема?

Ответы: Аппетита совершенно нет    - 1 балл

               Аппетит снижен                    - 2 балла

               Довольно хороший аппетит - 3 балла
               Прекрасный аппетит             - 4 балла
Вопрос 8: Если бы вам использовать раннее утро для подготовки к экзамену, насколько продуктивной была бы эта работа?

Ответы: Бесполезной                                              - 1 балл

               Была бы некоторая польза                       - 2 балла

               Работа была достаточно эффективной   - 3 балла

               Работа была бы высокоэффективной     - 4 балла

Вопрос 9:Чувствуете ли вы физическую усталость в первые полчаса после подъема?

Ответы: Очень большая вялость     - 1 балл
                Небольшая вялость           - 2 балла
                Незначительная бодрость - 3 балла

                Полная бодрость                - 4 балла
Вопрос 10: Если ваш следующий день свободен от работы, когда вы ляжете спать? 

Ответы: Не позже обычного             - 4 балла

               Позже на 1 час и менее       -3 балла

               На 1-2 часа позже                - 2 балла

Вопрос 11: Легко ли вы засыпаете в обычных условиях?

Ответы:  Очень трудно                       -1 балл

                Довольно трудно                 -2 балла

                Довольно легко                    -3 балла

                Очень легко                          -4 балла

Вопрос12: Является ли лучшим для вас  время для занятий физкультурой с 7 до 8 утра?
Ответы: В это время я бы находился в хорошей форме  - 4 балла

               Я был бы в довольно хорошем состоянии          - 3 балла
               Мне было бы трудно                                          - 2 балла       

               Мне было бы очень трудно                               - 1 балл
Вопрос 13: Когда вы вечером чувствуете себя настолько усталым, что должны лечь спать?

Ответы: 20 -21 час      -  5 баллов

               21.01 - 22.15  - 4 балла

                22.16 - 00.45 - 3 балла
                00.46 - 2.00  -  2 балла
                2.01   - 3.00   -  1 балл
Вопрос 14: Какой из предлагаемых 4 периодов вы бы выбрали для выполнения 2-часовой умственной работы?

Ответы: 8.00 – 10.00   - 4 балла
               11.00 – 13.00 - 3 балла
               15.00 -  17.00 - 2 балла
               19.00 – 21.00  -1 балл
 Вопрос 15: Как велика ваша усталость к 23 часам?

Ответы: Я очень устаю                - 5 баллов

               Я заметно устаю            - 3 балла

               Я слегка устаю               -2 балла

               Я совершенно не устаю -0 баллов

Вопрос 16: Вы легли спать на несколько часов позже обычного. Ваше поведение:

 Ответы: Я проснусь в обычное время и больше не усну  - 4 балла

                Я проснусь в обычное время и буду дремать     - 3 балла

                Я проснусь в обычное время и снова засну        - 2 балла

                Я  проснусь позже, чем обычно                           - 1 балл

Вопрос  17: Вы должны дежурить ночью с 4 до 6 часов. Следующий день у вас свободен. Какой вариант для васприемлем?

Ответы:   Спать буду только после дневного дежурства -1 балл

                 Перед дежурством я вздремну, а после дежурства лягу спать -6 б. 
                 Перед дежурством я хорошо высплюсь, а после дежурства еще подремлю - 3 балла

                  Я полностью высплюсь перед дежурством  - 4 балла

Вопрос 18: Вы должны в течение 2 часов выполнят тяжелую физическую работу. Какой из вариантов вы выберите для своей работы?

 Ответы:    8.00 - 10.00  - 4 балла    

                   11.00 - 13.00- 3балл

                   15.00 - 17.00 - 2 балла

                   19.00 - 21.00 - 1 балл

Вопрос  19:Вы решили заняться спортом. Вам предлагается время занятий в 22-23 часа. Насколько это благоприятно для вас?

Ответы:  Да, я был бы в хорошей форме                             - 1 балл

                Пожалуй, я был бы в приемлемой форме            - 2 балла

                Немного поздновато, я был бы в плохой форме - 3 балла

                Нет, в это время я бы не смог тренироваться      - 4 балла

Вопрос 20: В какое время вы вставали  в детстве?

Ответы: 5.00-6.45   -  5 баллов

               6.46-7.54   -4 балла

                     7.46-9.45   - 3 балла

                     9.46- 10.45 - 2 балла

                     10.46 - 12.00  - 1 балл

    Вопрос 21: Выберите часы наиболее эффективные для  вашей работы

    Ответы:    00.01-5.00  - 1 балл  

                      5.01 - 8.00  - 5 баллов

                      8.01 - 10.00 - 4 балла

                      10.01- 16.00  - 3 балла

                      16.01- 21.00 - 2 балла

                      21.00-24.00 - 1балл

     Вопрос 22: В какое время суток вы полностью достигаете вершины трудовой деятельности?

      Ответы: 00.01-4.00   - 1 балл

                      4.01 -8.00   - 5 баллов

                      8.01-9.00    - 4 балла

                      9.01- 14.00 - 3 балла

                      14.01-17.00 -2 балла

                      17.00-24.00-1 балл

      Вопрос 23: К какому типу вы относитесь?

      Ответы: Четко к утреннему                                   - 6 баллов

                      Скорее к утреннему, чем к вечернему  -4 балла

                      Скорее к вечернему, чем к утреннему   -2 балла

                      Четко к вечернему                                    -0 баллов

       Ответьте на вопросы:
       1 Что понимают под циклической деятельностью в природе?

       2 Что такое биоритмы?

       3 Какие выделяют виды биоритмов?

       4 Какая связь между солнечной активностью и событиями на Земле?

       5 Что вы можете сказать о вашей работоспособности? Всей группы?                                                   
Тема 9 Определение мнестических особенностей человека
Цель: показать значение памяти в повседневной деятельности и сделать вывод о состоянии собственных мнестических свойствах
Пояснение к теме

Основу адаптивного (индивидуального) поведения составляют два процесса – обучение и память. В нейрологической памяти выделяют генотипическую (врожденную) память, которая обусловливает становление безусловных рефлексов, инстинктов, импринтинга, и фенотипическую память,  мозговые механизмы которой обеспечивают обработку и хранение информации, приобретаемой в процессе индивидуального развития организма. 
Обучение и память  неотделимые процессы. Обучение обеспечивает постоянное пополнение и изменение знаний, приобретение новых знаний. 
Процессы памяти ответственны за  не только за усвоение информации, ее сохранение. Но и включают механизм воспроизведения (извлечения) информации.  Механизм воспроизведения основан  на ассоциациях.

Память и обучение имеют общую особенность – необходимость повторения одной и той же информации.
Процессы памяти зависят от организации внимания-произвольного и непроизвольного. Произвольное, намеренное, сконцентрированное на каком-то предмете, внимание требует волевых усилий и организации в мозгу стойкого доминантного процесса Непроизвольная память как бы случайная, без напряжения, «скользящая» по поверхности предметов и событий. 

От организации мозговых структурно-функциональных процессов зависит эффективность деятельности человека.
Чтобы иметь представление о прочности мнестических процессов у вас, поработайте со следующей анкетой.
Ход работы:

1 Ответьте на следующие вопросы анкеты кратко: «да» или «нет».

Анкета по характеристике мнестических процессов

1 Часто ли вы проигрываете из-за невнимательности? Да/нет
2 Умеете ли вы заниматься каким-нибудь делом и одновременно слушать то, о чем говорят окружающие? Да/нет
3 Часто вас разыгрывают друзья и знакомые? Да/нет
4 Смотрите ли вы внимательно по сторонам, когда переходите улицу?  Да/нет
5 Находили ли вы на улице  деньги или ключи? Да/нет
6 Способны ли вы вспомнить в деталях фильм, который посмотрели два дня назад? Да/нет
7 Раздражаетесь, когда вас отрывают от чтения газеты, книги или другого занятия? Да/нет
8 Быстро находите дома нужную вещь? Да/нет
9 Проверяете сдачу в магазине сразу у кассы? Да/нет
10 Вздрагиваете, когда кто-то внезапно окликнул на улице? Да/нет
11 Случалось ли, что одного человека принимали за другого? Да/нет
12 Увлекшись беседой, пропускали ли вы нужную остановку? Да/нет
13 Сумеете найти в большом городе без посторонней помощи то место, где побывали лишь однажды в прошлом году? Да/нет
14 Легко ли пробуждаетесь по утрам? Да/нет

15 Можете без запинки назвать дни рождений ваших близких? Да/нет

2 Подсчитать число баллов в соответствии с указанной ценой каждого ответа

Проставьте по одному баллу за ответы «да» на следующие вопросы: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 8, 9, 13, 14, 15.
Проставьте по одному баллу за ответ «нет» на вопросы:

1, 7, 10, 11, 12.

3 Теперь, подсчитав баллы, интерпретируйте результаты:

      11 баллов и больше: вы на удивление внимательны, если не сказать прорицательны. Такой памяти и вниманию можно  позавидовать – это дано природой не каждому. Хотя не исключено. Что вы добились этого путем упорных тренировок.
       От 5 до 10 баллов:  вы достаточно внимательны, чтобы не забыть ничего важного. Однако кое-что можно запамятовать. Порой вы бываете рассеяны, что оборачивается досадными недоразумениями. И хотя вы способны в ответственный момент сконцентрироваться, сосредоточиться на главном и не допускать серьезной промашки все же консультация психотерапевта и выполнение соответствующих рекомендаций вам не помешают.
4  бала и менее – вы рассеянный человек, что приносит немало неприятностей. Из-за вашей невнимательности страдают окружающие: не закрыть  кран водопроводный, забыть отдать долг, забыть о назначенной встрече – это вполне в вашем духе.

5  Полезные советы психотерапевта

      - принимайте витамины группы В;

      - употребляйте растительные нейростимуляторы – заманиха, элеутерококк, лимонник, жень-шень и др.

      - соблюдайте белковую диету (мясо, молоко, творог, сыр, яйца). Ешьте бананы, курагу, изюм, салаты.
      - заваривайте как чай соцветия лугового клевера;
      - любая простуда притупляет память и внимание. В сезоны , когда «гуляет» инфекция больше пейте чая с медом, малиной и др.

       - многочасовое созерцание телевизора  ухудшает память и усиливает вероятность заболевания слабоумием.

 6 Соберите анкетные данные по вашей группе, проанализируйте их и сделайте выводы.

Ответьте на вопросы:

Можно ли говорить об эволюции памяти в истории человеческого общества?

Какие виды человеческие деятельности, которые требуют высокой способности к вниманию и памяти? 

Какая память должна быть у музыканта? руководителя предприятия,  фирмы?  балерины? студента? водителя автобуса?
Тема  10  Характеристика свойств нервных процессов 

Цель: ознакомление со свойствами мнестических процессов и методикой их определения 
Пояснение к теме

Типологические особенности  высшей нервной деятельности человек получает  по наследству. Тип высшей нервной деятельности (ВНД) – это совокупность индивидуальных особенностей психики  и поведения, которые характеризуются такими свойствами нервных процессов как сила, подвижность и уравновешенность. Под нервными процессами понимают процессы возбуждения и торможения.

Четыре основных типа комбинаций этих свойств И.П. Павлов описал как четыре типа высшей нервной деятельности.

Сильный, уравновешенный, подвижный тип рассматривался как соответствующий темпераменту сангвиника. 

Сильный, уравновешенный, инертный – характеристика темперамента флегматика.

Сильный неуравновешенный – соответствует темпераменту холерика. Слабые нервные процессы – отличительная черта меланхолика.

Эти типы ВНД общие и их  можно наблюдать как у человека, так и у животных.   Для  человека  же  выделяют  т.н.  частные типы ВНД. К ним относят  «художественный» тип и «мыслительный» тип. 

Если для человека присуще сочетание слабых нервных процессов с инертностью, что  соответствует   меланхолическому темпераменту, то он принадлежит  к «мыслительному» типу.

Если же у человека показатели силы и лабильности высокие, что соответствует «холерическому» темпераменту, то можно прогнозировать, что данный человек  обнаружит все особенности «художественного» типа.

Ведущим полушарием для «художников» является правое, а для «мыслителей» - левое. У «художника» мышление образное, эмоционально окрашенное, у «мыслителя – мышление аналитическое, эмоционально бедное.

Типовые особенности ВНД тесно связаны со свойствами адаптивности к окружающей среде. Так в большей мере приспособлены к жизни, по мнению И.П. Павлова, сангвиники и флегматики. Менее приспособлен к жизни темперамент холерика из-за отсутствия у него уравновешенности процессов возбуждения и торможения. Низкая работоспособность нервной системы у меланхолика. 

Однако в настоящее время считается, что многое зависит от характера и типа выполняемой работы: в одних случаях нужны свойства холерика, в других меланхолика и т.д. На этом строятся основные принципы науки о профориентации.

В данной работе дается базовая информация о свойствах нервных процессов с целью определения их характеристики у каждого из группы.
Ход работы:

1 Определение признаков силы. Для этого рассматриваются признаки силы по отношению к двум процессам: возбуждающему и тормозному.

А) характеристика силы возбуждающего процесса: 

высокая работоспособность и целеустремленность; 

инициативность, настойчивость, самостоятельность; 

смелость, решительность, мужество; 

способность к разрешению трудных жизненных задач, ситуаций; 

физическая выносливость.

Б) характеристика силы тормозного процесса: 

самообладание, концентрированность; 

умение обдумывать и откладывать выполнение решения; 

выдержка, усидчивость; 

степень сдержанности в выражении чувства и эмоций; 

глубокий сон.

2 Определение признаков слабости
А) характеристика возбуждающего процесса: 

низкая трудоспособность, неумение отстаивать свои собственные установки;

искание сочувствия у других, легкое попадание под чужое влияние; 

нерешительность, стремление избежать ответственности, трудных ситуаций, умственного напряжения;

 трусость, робость; 

быстрая утомляемость.

Б) характеристика тормозного процесса: 

рассеянность; 

поспешность решения; 

беспокойное отношение к болезни; 

торопливость, спешка; 

легкое развитие невротического срыва, легкое проявление слез, поверхностный сон.

3 Определение признаков уравновешенности
А) характеристика неуравновешенности: 

невыносливость к ожиданию, суетливость; 

взрывчатость, несдержанность в поведении; 

состояние постоянного возбуждения, чувство внутреннего возбуждения, тревоги беспокойства без достаточного повода; 

торопливость, многоречивость, наклонность к срывам ВНД; медленное засыпание и быстрое пробуждение.

Б) характеристика уравновешенности: 

спокойное поведение в устрашающей сложной обстановке; 

сохранение эмоционального равновесия; 

устойчивость настроения; 

дисциплинированность, выдержанность; 

спокойный продолжительный сон. 

4 Определение признаков подвижности

А) характеристика подвижности:  

быстрое переключение в решении новых задач;  

способность быстро приспосабливаться к новым требованиям; 

уверенность и быстрота действия; 

моторика и подвижность речевой артикуляции; 

быстрое засыпание и быстрое пробуждение.

Б) характеристика признака инертности: 

трудность прекратить какое-нибудь дело или начать новое; 

затрудненность переключения на новую жизнь, обстановку; 

постоянная склонность к сомнению и неуверенность в своих действиях; 

легкое образований навязчивых состояний, фобий и др. привычек; 

медленное засыпание и трудное пробуждение.

5 Определение  типов ВНД по И.П. Павлову

1 Тип сильный уравновешенный сильный подвижный: горячий, очень продуктивный, но лишь тогда, когда это ему интересно. Без интересного дела вялый. Адекватно вписывается в  новую среду. «Золотой человек» по Павлову.

2 Сильный уравновешенный инертный: спокойный, всегда ровный, настойчивый, упорный труженик. Над ним господствуют привычки.

3 Сильный подвижный неуравновешенный: боевой, задорный, безудержный тип. Легко раздражается, выходит из себя, но быстро отходит. Работоспособен, но мешает чрезмерная спешка, возбуждение преобладает над торможением. Возможны психические срывы.

4 Слабый тип: каждое явление жизни становится тормозным фактором. Ни во что не верит. Ни на что не надеется, во всем видит только плохое.

6 Определение частных типов ВНД

А) характеристика художественного типа: сфера чувств и эмоций преобладает над рассудочной деятельностью; высокая впечатлительность; преобладание зрительной памяти; мышление конкретно-образное; склонность и способность к искусствам: интерес к конкретным наукам.

Б) характеристика мыслительного типа: рассудочная деятельность преобладает над эмоциональной сферой; низкая впечатлительность; склонность говорить длинно и думать вслух; абстрактное мышление; отсутствие склонности к искусству, но не интереса; интерес к философским наукам.

     Произвести оценку показателей нервных процессов в ЦНС.

     7 Чтобы иметь практические представления о свойствах нервных процессов, необходимо провести теппинг-тест. Для этого лист тетради разделить на 4 части и в каждом квадрате за дозированное время (10 секунд) попытаться проставить максимально возможное количество точек. Сосчитать количество точек в каждом квадрате. 

 Если число точек от квадрата к квадрату значительно не изменялось, это говорит о ровной, размеренной и эффективной  работе двигательного нервного центра.

 Если количество точек постепенно падает, это говорит о снижении темпа работы, падающей работоспособности и развитии тормозных процессов. Развивается утомление в ЦНС.
Если количество точек колеблется, это говорит о неустойчивом рабочем ритме, возбуждение сменяется торможением.

Если количество точек от квадрата к квадрату растет, то это свидетельствует о постепенном повышении возбудимости нервных центров и повышении работоспособности.

        8 Постройте графики работоспособности и проанализируйте характер кривых. 
        9 Сделайте анализ свойств нервных процессов и их соответствие типам ВНД.

        Какие нервные процессы вам известны?

        Какие свойства присущи нервным процессам?

        С какой целью проводится теппинг-тест?

        Для чего нужно иметь представления о нервных процессах и их свойствах?

Тема 11 Характеристика типов высшей нервной деятельности
Цель: ознакомиться с анкетным способом определения типов высшей нервной деятельности 
Пояснение к теме

Высшая нервная деятельность определяется как условнорефлекторная деятельность ведущих отделов головного мозга, обеспечивающих адекватные и наиболее совершенные отношения целого организма к внешнему миру, т.е. поведение.

Низшая нервная деятельность определена как деятельность низших отделов головного мозга, ведающих в основном соотношениями и интеграцией частей организма между собой.
Ход работы:

1 Группа разбивается по парам.

2 Испытуемому предлагается последовательно ответить на анкетные вопросы по все трем показателям. 
Ответы выражаются в баллах.

3 Произвести оценку ответов, используя предлагаемую шкалу
Шкала оценок ответов испытуемого
	№ пп
	Ответы
	Баллы

	1
	Утвердительный ответ:
	

	2
	А) в высшей степени
	+3

	3
	Б) в средней степени
	+2

	4
	В) в малой степени
	+1

	5
	Неопределенный ответ
	

	6
	Отрицательный ответ:
	

	7
	А) в малой степени
	- 1

	8
	Б) в средней степени
	-2

	9
	В) в высшей степени
	-3


Анкета 1 Показатели силы нервных процессов

1 В конце каждого занятия не чувствую усталости, материал усваиваю хорошо как в начале, так и в конце занятия.

2 В конце учебного года занимаюсь с той же активностью и продуктивностью, что и в начале.

3 Сохраняю высокую работоспособность до конца в период экзаменов и зачетов.

4 Быстро восстанавливаю силы после сессии, любой работы – умственной или физической.

5 В ситуациях опасности  действую смело, легко, подавляя излишнее волнение, неуверенность, страх.

6 Склонен к риску, острым ощущениям во время сдачи экзаменов и в других ситуациях, требующих энергичных действий.

7 На собраниях, заседаниях смело высказываю свое мнение, критикую недостатки своих товарищей.

8 Стремлюсь участвовать в общественной работе.

      Неудачные попытки (при решении задач, сдаче зачетов и т.д.)мобилизуют меня на достижение поставленной цели.  

9 В случае неудачного ответа на экзаменах, получения двойки, незачета настойчиво готовлюсь к пересдаче.  

10  Порицания родителей,  преподавателей, товарищей (выговор, наказание и др) оказывают положительное влияние на мое поведение и состояние. 

8  Безразличен к насмешкам и шуткам.  

9  Легко сосредотачиваюсь и поддерживаю внимание во время умственной работы при помехах. 

10  После неприятностей легко успокаиваюсь и сосредотачиваюсь на работе.

Анкета 2  Показатели уравновешенности нервных процессов

11 Спокойно делаю трудную и неинтересную работу. 

12 Перед экзаменами, выступлениями  сохраняю спокойствие.

13  Накануне экзаменов, переездов, путешествия поведение обычное. 

14  Хорошо сплю перед серьезными испытаниями (соревнованиями и др.).

15  Сдерживаю себя, легко и быстро успокаиваюсь.

16  В волнующих ситуациях (спор, ссора) владею собой, спокоен. 

17  Характерна вспыльчивость и раздражительность по любому поводу.

18  Проявляю сдержанность, самообладание при неожиданном известии. 

19  Легко храню в секрете неожиданную новость.

20  Начатую работу всегда довожу до конца.

21  Тщательно готовлюсь к решению сложных вопросов.

22  Настроение ровное, спокойное.

23  Активность в учебной работе, физической работе  проявляется равномерно, без периодических спадов и подъемов.

24 Равномерная и плавная речь.

Анкета 3   Показатели подвижности  нервных  процессов

25 Стремлюсь скорее начать выполнение всех учебных и общественных поручений.

26  Спешу, поэтому допускаю много ошибок.

27  К выполнению заданий приступаю сразу, не всегда обдумывая их.

28  Легко изменяю привычки, навыки и легко их приобретаю.

29  Быстро привыкаю к новым людям, к новым условиям жизни.

30  Люблю быть с людьми, легко завожу знакомства.

31  Быстро втягиваюсь в новую работу.

32  Легко перехожу от одной работы к другой.

33  Люблю, когда задания часто меняются.

34  Легко и быстро засыпаю, просыпаюсь и встаю.

35  Легко переключаюсь от переживаний и неудач и неприятностей  к деятельности.

36  Чувства ярко проявляются в эмоциях, в мимике и вегетативных реакциях (краснею, бледнею и др.)

37  Часто меняется настроение по любому поводу.

38  Речь и движения быстрые.

4 Ответы, выраженные в баллах, занести в следующую таблицу

	Признак

	Сила
	Уравновешенность
	Подвижность

	Номера

показате-лей
	Оценка
	Номера

показате-лей
	Оценка
	Номера

показателей
	Оценка

	1…14

Сумма баллов со знаком «+»

Сумма баллов со знаком 

«-»Сумма баллов %
	
	15…28

Сумма баллов со знаком «+»

Сумма баллов со знаком «-»

Сумма баллов  %
	
	29…42

Сумма баллов со знаком «+»

Сумма баллов со знаком «-»

Сумма баллов, %
	


5 Сложите в каждой графе баллы со знаком «+» и со знаком «-», переведите в %. За 100 % принимается общее число оценок, умноженное на максимальный балл.

6 На основании полученных данных сделайте заключение о выраженности силы, уравновешенности и подвижности нервных процессов, придерживаясь следующих границ: 
50% и более – высокая; 
49-25 % - средняя; 
24-0 % - низкая.

Соответствующие границам цифры со знаком «+» характеризуют высокую, среднюю и  низкую выраженность силы, уравновешенности и подвижности нервной системы, со знаком «-» - слабость, неуравновешенность и инертность.
Ответьте на вопросы:

1 Что понимают под типами высшей нервной деятельности?
      2 Что понимают под силой нервных процессов?
      3 Что понимают под подвижностью нервных процессов?
      4 Что понимают под уравновешенностью нервных процессов?
      5 Какие известны нервные процессы? 
      6 Какой ученый с мировым именем изучал типы и создал учение о типах ВНД? 
      7 Как связана профессия человека с его типом ВНД?
      8 Какие свойства нервных процессов наиболее благоприятны для общения? Почему?
Тема 12  Определение типов  конституции

Цель: ознакомление с разными типами телосложения человека и способом их определения
Пояснение к теме

Одним из критериев физического развития является  тип телосложения.

Под этим понимается размеры тела и его частей, их пропорции и формы. Есть более широкое понятие – «конституция», которое включает в себя еще и степень жироотложения, развитие мускулатуры, психологические характеристики и другие признаки.

Термин «конституция» широко используется в разных отраслях знаний: химии, биологии, медицине, юриспруденции, социологии.  Имеются разные подходы к проблеме конституции.

Сомато-психологический подход: конституция  есть форма проявления общей психо-физической  личности, зависящей как от генетики, так и от особенностей окружающей среды.

Функционально-физиологический подход: конституция есть относительно постоянное состояние нашего тела, связанное с его сопротивляемостью.

Фенотипический подход: конституция есть фенотип как таковой. 

В настоящее время есть несколько методик, с помощью которых определяют индивидуальную конституцию человека. Еще древние врачеватели на начинали лечение больного без определения его индивидуальной конституции. Учитывая тип конституции, можно давать те или иные рекомендации при выборе профессии, работы, друга и т.д. Тип конституции во многом определяет физическое развитие, силу иммунных процессов в организме, предрасположенность к тем или иным отклонениям здоровья от нормы.
Ход работы:

1 Ознакомиться с классификацией типов конституции по Кречмеру и определить по ней свой тип.

Кречмер выделял три типа: 

пикнический – округлые формы, повышенное жироотложение, короткие конечности; 

атлетический – широкие, сильные плечи, мощное трапецевидное туловище, грубые стопы и кисти, грубые, резкие черты лица; 

астенический – плоская и длинная грудная клетка, тело худое, узкие кисти и стопы, слабое развитие подкожного жира. 

2 Определение типа конституции по Сиго и Шайю.   Они выделили типы:

1 Дыхательный (респираторный – уплощенная грудная клетка, слабо развита мускулатура, в плечах широки, конечности длинные, лицо ромбовидное.

2 Пищеварительный (дигестивный) сильно развит живот, жировой слой, мощные челюсти, короткая и широкая грудная клетка, плечи широкие, конечности короткие, лицо – пирамида.

3 Мускулярный – сильно развита мускулатура, длинные конечности. Тип греческой красоты.

4 Церебральный – развит мозговой череп, тело худое, конечности короткие, высокий лоб, большие глаза, нос средний.

3 Определение типа конституции по Штефко и Островскому.

1 Торакальный – с сильно развитой грудной клеткой, имеют большую ЖЕЛ.

2 Дигестивный – грудная клетка широкая, короткая, живот сильно развит, жировые складки.

3 Абдоминальный (крестьянский тип) – малая грудная клетка, живот значительно развит, жировой слой умеренный.

4 Мышечный тип – плечи широкие и высокие, туловище развито равномерно, грудная клетка средней длины, резко выражены контуры мышц.

5 Астеноидный тип – с тонким нежным костяком, преимущественно развиты нижние конечности, узкая грудная клетка, живот слабо развит.

6 Неопределенный – по набору признаков нельзя отнести к какому-либо из перечисленных видов.

Найдите свой тип конституции по предложенным классификациям.

4 Наиболее популярны ниже приведенные типы:

Астенический тип  – преобладают продольные размеры тела над поперечными. Высокий рост, длинные конечности, узкая грудная клетка, незначительное количество  подкожного жира, овальная форма лица.

Нормостенический  тип – пропорциональные соотношения поперечных и продольных размеров тела, Более широкогруды, мускулатура развита сильнее.

Гиперстенический тип – отличается преобладанием поперечных размеров над продольными. Туловище относительно длинно, массивное, конечности короткие, грудная клетка широкая.

Идеальное телосложение встречается редко. Выделяют еще такие типы телосложения:

-узкокостный –узкое туловище, длинные конечности;

-нормокостный – туловище и конечности соразмерны;

-ширококостный – широкие плечи, короткие ноги.

Самое важное красоте человеческого тела – в соответствии массы тела росту и возрасту.

5 Протестируйте свой тип по последней   классификации телосложения. Все данные внесите в таблицу.

Таблица 5   
Данные по гармоническому типу телосложения

	№ пп
	Показатели
	Значения

	1
	Рост стоя
	

	2
	Рост сидя
	

	3
	Окружность груди в паузе
	

	4
	Индекс Эрисмана
	

	5
	Тип телосложения
	

	6
	Степень гармоничности
	


Выделяют еще такие индивидуальные типы конституции, которые очень популярны у социологов, психологов, физиологов.
Тип 1. Люди этого типа обычно физически слабо развиты, Грудная клетка плоская, Под кожей хорошо видны сосуды, Рост или очень низкий или очень высок. Волосы редкие, бесстрастные глаза, маленькие, впалые. Кончик носа загнут. Физиологические процессы протекают быстро. Поправляются плохо. Обожают сладкое, кислое и соленое. Любят горячие напитки и спиртное. Склонны к испарине. Ногти  грубые и хрупкие. Сон быстрый поверхностный. Конечности холодные. Ходят и говорят быстро, легко устают. Восприятие быстрое, но память плохая. Деньги любят зарабатывать быстро, тратят их тоже быстро.

Тип 2. Люди этого типа среднего роста, стройные, изящного сложения. Грудная клетка более  широкая. Вены и сухожилия менее выражены. Много родинок или веснушек. Мышечное развитие среднее. Кожа мягкая, теплая, приятная на ощупь. Волосы тонкие, тенденция к ранней седине. Взгляд острый, проницательный. Глазные яблоки выражены умеренно. Конъюктива  влажная, красная. Ногти мягкие, кончик носа имеет склонность к покраснению. Хороший кишечник, хороший аппетит. Много поглощают напитков и еды. Любят освежающие напитки. Руки и ноги теплые. Не любят жару, отлынивают от тяжелой работы. Честолюбивы, остроумны, хорошие ораторы. Эмоции яркие. Любят демонстрировать свое материальное благополучие.
Тип 3. Хорошо сложены, кости не проступают, мускулатура хорошо развита. Склонны к излишнему весу. Кожа мягкая, блестящая, маслянистая. Волосы густые, мягкие. Аппетит умеренный, физиологические процессы протекают замедленно. Любят горькое острое, вяжущее. Руки холодные и влажные. Отличаются большой жизнеспособностью, любят бани, парные. Склонны к терпимости, спокойствию. В то же время алчны, привязаны к собственности. Запоминают медленно, зато помнят что-то всю жизнь. Умеют зарабатывать деньги и с умом их тратить. Физкультурой занимаются редко. Вместе с тем, чаще встречаются смешанные типы.

Люди (2+3) типов соединяют все их преимущества и недостатки. Высоки ростом, прекрасны телосложением. Удовлетворяют свое тщеславие. Это многие кумиры современности Элвис Пресли, Сильвестр Сталонне – представляют сочетание 2 и 3 типов.

Люди (2+1) типов среднего роста, их легко увлечь,, но дальше своего квартала или города ничего знать не хотят. Довольствуются малым, но сейчас.

Люди (1+3) типов сильные личности, на изменение обстановки реагируют быстро, неуклонно ведут свою линию, держат ситуации в своих руках. Это политики (Сталин, Черчилль), военные (Жуков), крупные и мелкие начальники, лидеры больших и малых группировок (Арнольд Шварценеггер).

Люди, вмещающие в себе 1,2,3 типы – уравновешены, не вдаются в крайности, прекрасно чувствую природу, Космос, предпочитают во всем гармонию. Долгожители.

Индивидуальная конституция – это путеводитель по жизни. Надо регулярно работать над собой, над своими слабыми сторонами.
Попытайтесь определить свой тип и дать ему объяснение.  Сделайте выводы в целом по теме. 
Ответьте на следующие вопросы:
1 Что понимают под конституцией ?

2 Что понимают под телосложением?

3 Какие выделяют типы конституции по Кречмеру? Сиго и Шайю? Штефко и Островскому?

4 Какую практическую значимость имеет знание типов телосложения, конституции?

5 Какой тип телосложения характерен для членов вашей группы?
6 Как отражается на выборе профессии принадлежность к определенному типу телосложения?
Тема 13 Определение отдельных демографических показателей
Цель: ознакомиться с методикой определения некоторых демографических показателей

Пояснение к теме

Одно из важных мест в научных социальных исследованиях занимает демографическое поведение. Демографическое поведение – это система взаимосвязанных действий или поступков, направленных на изменение или сохранение  демографического состояния человеческой общности.
Демографическое поведение включает действия, связанные с воспроизводством населения (брачное и репродуктивное поведение), миграцией населения (миграционное поведение), отношением к своему здоровью (самосохранительное поведение).

Репродуктивное поведение – это система действий и отношений, ведущих к рождению или отказу от рождения ребенка в браке или вне брака. 

Различают три типа  репродуктивного поведения – многодетное, среднедетное и малодетное).

Уровень рождаемости определяется  количеством живорожденных детей на одну тысячу населения за год.
Репродуктивное поведение и воспроизводство населения  тесно связаны с процессом образования брачных пар в населении, получивших название – брачность. Брачность учитывает вступление в первый и повторный браки и в сочетании с процессами овдовения и разводов определяет воспроизводство брачной структуры общества. 

К процессам, характеризующим демографическое поведение, относится  миграция населения. Под миграцией понимают перемещение людей через границы тех или иных территорий с переменой места жительства. 
Миграции оказывает большое влияние на структуру населения, так как разные его группы  участвуют в них неодинаково. Наиболее часто  перемещаются молодые люди до 30 лет, одинокие, несемейные или семейные, но без детей. В местах притока население «омолаживается», а в местах оттока, наоборот, молодежи  становится меньше, население «стареет».

Естественно, что в старом и молодом населении будут сильно различаться уровни рождаемости, смертности и естественного прироста. 
Миграция населения в мирное время при отсутствии социальных потрясений и экологических катастроф зависит от условий жизни, территориального размещения и связанного с ними наличия рабочих мест. 

Проблема свободных рабочих мест обостряется или ослабевает в зависимости от естественного прироста трудовых ресурсов. Чем меньше прирост и разнообразнее возможности выбора работы, тем больше воздействуют на миграцию территориальные различия в условиях жизни населения.

Периоды, когда прирост  трудовых ресурсов увеличивается, а выбор мест сокращается, рабочие места приобретают  более высокую ценность  среди трудоспособного населения. Миграция при этом обнаруживает тесную связь с размещением производства, а воздействие условий жизни отходит на второй план (например, гастарбайторы из СНГ готовы мириться с любыми неудобствами, лишь бы была работа). 
Миграция может быть внутри страны – из одного региона в другой или из села в город. Может быть внешняя миграция, например, в другую страну.

Смертность населения определяют как массовый процесс, складывающийся из множества единичных смертей, наступающих в разных возрастах, характеризующий в своей совокупности порядок вымирания реального или гипотетического поколения. Смертность измеряется числом смертей на 1000 человек населения за год. В регионах, характеризующихся  наиболее пожилым населением, регистрируется и  наиболее высокая общая смертность.
Чтобы устранить  влияние возраста  на показатели смертности, рассчитывают  стандартизованные коэффициенты смертности, нивелирующие возрастную структуру населения. Низкий коэффициент смертности может объясняться не высоким уровнем жизни, а малым  количеством пожилого населения.

Соотношение рождаемости и смертности определяют воспроизводство населения, которое является процессом непрерывного возобновления поколений людей. «Воспроизводство населения» еще называют «естественным движением населения». Статистические данные о естественном движении населения того или иного региона показывают, насколько выросло или сократилось население.
Ход работы:

1 Рассчитать по предлагаемой формуле общую численность населения (по приведенным статистическим данным по Костанайской области – таблицы 6 - 11).
Р =  Ро + (N - М) = (V + - V-) , где

Р – общая численность населения

Ро – численность населения на начало года

N – общее число родившихся
М – общее число умерших

V+ - число прибывших

V-  - число выбывших

Таблица 6
Среднегодовая численность населения

	Наименование 
	2001
	2002
	2003
	2004
	2005

	Костанайская область 
	974031
	947496
	927638
	916497
	910416

	Костанай
	210654
	205914
	203731
	203845
	205106

	Аркалык 
	53687
	47488
	43426
	41652
	41857

	Лисаковск
	37757
	37721
	38048
	38785
	39895

	Рудный 
	117296
	115444
	114693
	115620
	117449

	Аулиекольский район
	54501
	53549
	52477
	51584
	50761

	Житикаринский
	53906
	52839
	52101
	51547
	51319

	Камыстинский
	21448
	20560
	19741
	19054
	18389

	Наурзумский
	16832
	16258
	15822
	15413
	15048

	Федоровский
	36567
	35616
	34478
	33381
	32169


Таблица 7
Численность населения на начало года

	Наименование
	2001
	2002
	2003
	2004
	2005

	Костанайская область
	959274
	935717
	919558
	913435
	907396

	Костанай 
	207813
	204016
	203446
	204243
	205968

	Аркалык
	50169
	44806
	42046
	41258
	42457

	Лисаковск
	37546
	37896
	38200
	39369
	40421

	Рудный
	116111
	114777
	114609
	116630
	118268

	Аулиекольский район
	54156
	52943
	52011
	51157
	50366

	Житикаринский
	53156
	52522 
	51679
	51415
	51224

	Камыстинский
	20999
	20121
	19361
	18748
	18031

	Наурзумский
	16479
	16037
	15607
	15219
	14877

	Федоровский
	36195
	35036
	33919
	32843
	31496


Таблица 8 

Число родившихся

	Наименование
	2001
	2002
	2003
	2004
	2005

	Костанайская область
	10759
	10738
	10945
	11485
	11505

	Костанай
	1936
	2077
	2295
	2592
	2533

	Аркалык
	757
	642
	668
	758
	702

	Лисаковск
	321
	326
	312
	343
	388

	Рудный
	940
	905
	1007
	1084
	1225

	Аулиекольский район
	685
	654
	602
	663
	707

	Житикаринский
	525
	534
	514
	570
	575

	Камыстинский
	248
	303
	256
	260
	237

	Наурзумский
	239
	262
	252
	261
	241

	Федоровский
	443
	441
	428
	408
	388


Таблица 9
Число умерших

	Наименование
	2001
	2002
	2003
	2004
	2005

	Костанайская область
	11564
	10924
	10917
	11658
	11349

	Костанай
	2493
	2473
	2526
	2876
	2592

	Аркалык
	518
	523
	458
	461
	428

	Лисаковск
	405
	428
	417
	464
	445

	Рудный
	1852
	1682
	1642
	1879
	1895

	Аулиекольский район
	608
	600
	607
	609
	600

	Житикаринский
	742
	659
	686
	718
	702

	Камыстинский
	215
	206
	203
	212
	169

	Наурзумский
	168
	123
	123
	128
	117

	Федоровский
	510
	406
	443
	442
	481


Таблица 10
Число прибывших 

	Наименование
	2001
	2002
	2003
	2004
	2005

	Костанайская область
	17478
	20519
	20430
	25321
	26147

	Костанай
	4549
	5034
	5464
	6326
	7366

	Аркалык
	245
	578
	523
	1188
	1706

	Лисаковск
	2048
	2586
	2369
	2739
	2409

	Рудный
	2991
	4277
	4360
	5380
	4804

	Аулиекольский район
	1226
	809
	997
	941
	888

	Житикаринский
	1001
	1147
	1181
	1290
	1311

	Камыстинский
	231
	245
	291
	309
	239

	Наурзумский
	206
	298
	267
	164
	240

	Федоровский
	677
	354
	326
	471
	333


Таблица11
Число выбывших   

	Наименование
	2001
	2002
	2003
	2004
	2005

	Костанайская область
	46186
	43890
	36617
	31271
	32342

	Костанай
	9675 
	8435
	5803
	5245
	5582

	Аркалык
	7519 
	6060
	3493 
	2273
	2540

	Лисаковск
	2386
	2134 
	1960
	1449
	1300

	Рудный
	4450
	4834
	3893
	2564
	2496

	Аулиекольский район
	1992
	2076
	1924
	1849
	1786

	Житикаринский
	2283
	1656
	1852
	1406
	1375

	Камыстинский
	1163
	1220
	1104
	970
	1024

	Наурзумский
	983
	879
	826
	685
	706

	Федоровский
	1353
	1548
	1428
	1513
	1587


2 Определить естественный прирост населения, используя данную формулу:

Е = N + М, где

Е – естественный прирост населения

N – общее число родившихся

М – общее число умерших

Конкретный цифровой материал представлен в таблицах. 
3 Определить миграционное сальдо, используя указанную формулу:

V = V+ - V - , где

V - миграционное сальдо
V+ - число прибывших

V - - число выбывших

Статистический материал представлен в таблицах. 
4 Помимо индексов, необходимо проанализировать  динамику численности населения по годам, по населенным пунктам, миграционную динамику по селам и городам. 
5 По имеющему материалу построить графики, дать им объяснение.

6 Сделать выводы по демографическим статданным и изложить их в тетради. 

Что понимают под демографическим поведением?

Что понимают под репродуктивным поведением?
Что такое миграционные потоки?

Кто такие эмигранты? Иммигранты?

Что такое миграция?

От чего зависят миграционные процессы?

Что понимают под миграционным сальдо?

Из каких показателей складывается численность поведения?
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