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КОНТРОЛЬНАЯ РАБОТА ПО КУРСУ « КУЛЬТУРОЛОГИЯ БЫТА»

Вариант для студентов СПбГУКИ, заочное отделение.

ВНИМАНИЕ.

1. Вы имеете право не указывать личные данные (имя, фамилия, отчество)

2. Вы  имеете право не отвечать  письменно на те вопросы,  ответы на которые содержат информацию, которую Вы не желаете  публиковать. 

3. Вы должны устно, или в иной форме (для индивидуального, собственного использования) выполнить все  задания без исключения. 

4. Анализ ситуаций,  оценка и варианты решения выполняются обязательно письменно (за исключением случаев указанных в п.2) непосредственно в работе. 

5. Работа в письменном виде обязательно должна быть представлена в день проведения зачета. 

РАЗДЕЛ 1. ЛИЧНЫЕ ДАННЫЕ. 

1. Фамилия имя, отчество

2. № учебной группы

РАЗДЕЛ 2. ОРГАНИЗАЦИЯ  БЫТА. ВРЕМЯ.  ПРОСТРАНСТВО. ТЕХНИКА.

ВРЕМЯ. 

1. В сутках 24 часа. Сколько времени из них обычно Вы выделяете на ночной сон?

 □ менее 6 часов
□   6-7 часов

□ да    8-9 часов

□ более 9 часов             

2. Сколько времени в сутки Вы обычно выделяете для процедур личной гигиены?

□- менее 30 минут
□  более 30 минут
□ более одного часа

□  более двух часов                                                                

3. Сколько времени Вы занимаетесь косметическими процедурами (в т.ч. макияж, прическа)?

□- менее 30 минут
□  более 30 минут
□ более одного часа

□  более двух часов                                                                

4. Сколько времени в сутки Вы тратите на дорогу, транспорт (работа-учеба-дом)?

□- менее 30 минут
□  более 30 минут
□ более одного часа

□  более двух часов                                                                

5. Сколько времени в сутки у Вас занимает профессиональная деятельность, учеба?

□- менее 6 часов          □- менее   8 часов
 □-менее        10 часов                                              

6. Сколько времени в сутки Вы полностью посвящаете своим детям, если они у Вас есть (проверка домашнего задания, беседы, прогулки, игры, другие занятия)?

□- менее 1 часа
 □- более 1 часа
□- более 2 часов      □- этим занимаются   другие члены семьи                                                                      

7. Сколько времени в сутки Вы полностью посвящаете своему супругу, супруге, или другим взрослым членам семьи? (прогулки, беседы, планирование, занятия спортом, совместные завтраки, обеды, ужины и т.п.)

 □- менее 1 часа
 □- более 1 часа
□- более 2 часов                                                                

8. Сколько времени в сутки у Вас занимает разрешение конфликтных, спорных ситуаций в семье в т.ч. с детьми?

 □  я этим не занимаюсь     □ менее 30 минут              □ более 1 часа         □  более 2 часов                                                     

9. Сколько часов в сутки у Вас занимает ведение домашнего хозяйства в т.ч. уборка квартиры, приведение в порядок одежды, приготовление еды, покупка продуктов, хозяйственных товаров и т.п.)?

□   менее 30 минут
□  более 30 минут
□  этим занимаются другие члены семьи  

□ это делают специалисты  (домработница, уборщик и т.п.)            

10. Сколько времени в сутки Вы посвящаете различным видам личного отдыха в т.ч. хобби, прогулкам, медитации, занятиям спортом, чтению художественной литературы, литературной практике, прослушиванию музыки, просмотру телевизионных программ и т.п. (Время, которое Вы посвящаете личному интеллектуальному, физическому, творческому, духовному совершенствованию)

□ менее 30 минут              □ более 1 часа         □  более 2 часов                                                     

11. Сколько времени в сутки Вы тратите на несрочные, не относящиеся к работе телефонные разговоры ?

□   менее 10- минут              □ более 1 часа         □  более 2 часов 

12. На что Вам в сутках хронически не хватает не средств, а именно времени?

□  на отдых,     □  на занятия спортом         □ на общение с детьми      

□  на общение с другими членами семьи    □  занятия собственной внешностью      □  на общение с друзьями         

13. Вы задумывались над оптимизацией использования и планированием собственного времени       □  да            □  нет                                                             

14. Вы уверены в том, что не имеете резерва времени для тех дел, на которые Вам его хронически не хватает?             □  да            □  нет            

1. Анализ  и оценка  положения:

2. Проблемные ситуации (сформулировать)

1.

2.

3

3. Планируемые действия для изменения/улучшения  одной наиболее проблемной ситуации

	№
	Наименование 
	Срок, время 

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


ПРОСТРАНСТВО.                                                      

15. Вы живете в доме, или квартире, которые: 

- являются отдельной жилой площадью


□  да            

- коммунальной квартирой




□  да

-частным  традиционным домом в деревне

□  да

-современным коттеджем  (новое строительство)
□  да                                          

16. Общая площадь квартиры, дома, или их части,  которую занимаете Вы или Ваша семья, предоставляет каждому члену семьи:

- менее десяти квадратных метра



 □  да            

- более десяти квадратных метра



□  да            

- более двадцати квадратных метров


□  да            

- более тридцати квадратных метров


□  да            

- более сорока квадратных метров



□  да            

17. Количество жилых комнат в Вашей квартире, доме соответствует (не меньше)  количеству членов семьи?



□  да                                 

18. Ваша жилая площадь и то, как Вы её используете, дает Вам возможность уединения, реализации права побыть одному, отдохнуть?
□  да                       

19. Сколько квадратных метров кухни, или, если имеется, кухни-столовой приходится на каждого члена Вашей семьи?

- □  менее 2 м.кв.     □  менее 3 м.кв.     □  менее 4 м.кв.      □  менее 5 м.кв.       □  менее 10- м.кв.  

 1. Анализ  и оценка  положения:

2. Проблемные ситуации (сформулировать)

1.

2.

3

3. Планируемые действия для изменения/улучшения  одной наиболее проблемной ситуации

	№
	Наименование 
	Срок, время 

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


ТЕХНИКА. 

20. В Вашей квартире имеются:

- автоматическая стиральная машина


□  да  □  нет
□ мне это не нужно
                            

- пылесос






□  да  □  нет
□ мне это не нужно                     

- холодильник





□  да  □  нет
 □ мне это не нужно                     

- микроволновая печь




□  да  □  нет
□ мне это не нужно                         

- кухонный комбайн (электрическая мясорубка)

□  да  □  нет
□ мне это не нужно            

- электрический чайник




□  да  □  нет
□ мне это не нужно        

- электрическая кофеварка




□  да  □  нет
□ мне это не нужно                  

- посудомоечная машина




□  да  □  нет
□ мне это не нужно 
                                                         

- кондиционер воздуха кухонный



□  да  □  нет
□ мне это не нужно                                                     

- кондиционер воздуха для жилых помещений

□  да  □  нет
□ мне это не нужно                            

- один телевизор    ж/к, пл. 




□  да  □  нет
□ мне это не нужно                                                                    

- два или более телевизора ж/к, пл. 


□  да  □  нет
□ мне это не нужно                                                                  

- один персональный компьютер



□  да  □  нет
□ мне это не нужно                                                                  - два или более персональных компьютера

□  да  □  нет
□ мне это не нужно                                                                                                  

 - один музыкальный центр 



□  да  □  нет
□ мне это не нужно                                                                                                                             

- два или более музыкальных центра


□  да  □  нет
□ мне это не нужно                                                                                                                 

- стационарный электрический или газовый нагреватель воды   

□  да  □  нет
□ мне это не нужно                                                                  

- фильтры для проточной воды тонкой очистки

□  да  □  нет
□ мне это не нужно                                                                  

21. Вы меняете бытовую технику преимущественно по причине: (укажите одну основную причину)

-поломки, необходимости ремонта


□  да  

-появляются новые модели (новый дизайн)

□  да  

- появляются новые модели (новые функции)

□  да  

1. Анализ  и оценка  положения:

2. Проблемные ситуации (сформулировать)

1.

2.

3

3. Планируемые действия для изменения/улучшения  одной наиболее проблемной ситуации

	№
	Наименование 
	Срок, время 

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


ОРГАНИЗАЦИЯ БЫТА

22. Существует ли в Вашей семье традиция разделения домашних обязанностей на «мужские» и «женские»?


□  да  □  нет .                         

23. Все ли члены семьи (исключая детей) принимают посильное участие в выполнении домашних дел?
□  да  □  нет .                       

24. Пользуетесь ли Вы при ведении домашнего хозяйства, воспитании детей и т.п.  услугами: 

- мойщиков окон







□  да  □  нет .                                                                

- уборщиков квартиры






□  да  □  нет .                                                                  

- домработницы (уборка, приобретение продуктов, стирка и т.п.)
□  да  □  нет .  

- няни, гувернера для детей






□  да  □  нет .                                                       

- социальных служащих для ухода за больными 


□  да  □  нет .                      

- доставки всех или части продуктов на дом
 


□  да  □  нет .                         

25. Сколько времени в неделю занимает у Вас выполнение Ваших домашних, хозяйственных обязанностей?

□  более 1 часа в неделю     □  более 2 часов в неделю  □  более 3 часов в неделю    □  более 4 часов в неделю      □  более 5 часов в неделю                                                                                                                                                                                                                                                    

26. Доставляют ли Вам удовольствие  дела, связанные с ведением домашнего хозяйства? □  да всегда  
□  нет  никогда        □  иногда  
□ крайне редко   

. 

 1. Анализ  и оценка  положения:

2. Проблемные ситуации (сформулировать)

1.

2.

3

3. Планируемые действия для изменения/улучшения  одной наиболее проблемной ситуации

	№
	Наименование 
	Срок, время 

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


РАЗДЕЛ 3. СВОБОДНОЕ ВРЕМЯ. ДОСУГ. 

1. Вы относите себя к тем людям, которые умеют не только работать, но и отдыхать?   

 □  да  □  нет                                                                                                    

2. Используете ли Вы для того, чтобы отдохнуть духовные практики?  

□  да  □  нет .                      

3. Владеете ли Вы практикой медитации?                       

 □  да  □  нет .                      

4. Владеете ли Вы практикой аутотренинга?                                         

□  да  □  нет .                      

5. Владеете ли Вы практикой релаксации?                                            

□  да  □  нет .                      

6. Есть ли какие-нибудь практики, какими Вы овладели для того, чтобы восстановить свои физические и душевные силы?                               

□  да  □  нет .                      

7. Сколько раз в неделю Вы  целенаправленно совершаете прогулки на свежем воздухе?

(не считать дорогу на работу и обратно, походы в магазины и т.п.)

-   никогда



□  да  □  нет .                      

-   не более одного раза в неделю
□  да  □  нет .                      

-   ежедневно



□  да  □  нет .                      

8. Сколько времени в день Вы посвящаете чтению книг, не относящихся к Вашей профессиональной деятельности, или учебе?

 □ -   более 2 часов □ менее 1 часа □-   не имею возможности читать книги ежедневно                               

 □   не имею привычки читать  ежедневно        □ предпочитаете другие виды отдыха                                                   

9. Сколько времени Вы  посвящаете прослушиванию музыки, игре на музыкальных инструментах (если это не относится к Вашей профессиональной деятельности)?

(Не считать прослушивание музыки в автомобиле, во время уборки квартиры и т.п.)

□ -   более 1 в день       □  менее 1 часа в день           □   не имею такой привычки, или навыка игры                                      

□ -   предпочитаете другие виды отдыха                                   

10.Имеете ли Вы привычку вести дневниковые, автобиографичные записи? 

□ да □  нет

11. Посвящаете ли Вы свободное время литературному творчеству (поэзия, проза, написанные Вами для  только себя или  для других людей?            

□ да □  нет       

12. Как часто Вы посещаете театр?

□  один раз в год    □  один раз в месяц    □ более одного раза в месяц        □ нерегулярно                                                            □ предпочитаете другие виды искусства                                              

13.Как часто Вы посещаете выставки, музеи?

□  один раз в год    □  один раз в месяц    □ более одного раза в месяц        □ нерегулярно                                                           

□ предпочитаете другие виды искусства        

14.Сколько раз в течение последнего года Вы посещали: (в том случае, если Вы работаете в театре, концертном зале, музее, отметьте, пожалуйста, только те случаи, которые не связаны непосредственно с исполнением Ваших служебных обязанностей).

- театры, концерты                                  □ 0 – 1     □ 2 – 4     □ 5 – 9   □ более 10

- музеи и художественные выставки?   □ 0 – 1     □ 2 – 4     □ 5 – 9   □ более 10

15. Сколько книг, не относящихся к вашей профессиональной  деятельности   и к учебе вы прочитали за последний год?         

□ 1        □-2-3           □    4-6     □   6-8      □ 8-10    □ более   10                                   

16.Как часто вы посещаете спортивные соревнования в качестве зрителя?                                                               

□  один раз в год    □  один раз в месяц    □ более одного раза в месяц        □ нерегулярно                                                           

□ предпочитаете отдыхать иначе.                                               

17.Как много времени Вы занимаетесь спортом (на улице, дома, в спортивном зале, в бассейне – не менее 20 минут) ?

□ ежедневно    □  два раза в неделю    □ крайне редко  □ предпочитаете другие виды отдыха                                                 

18.Как часто Вы посещаете кинотеатры?

□  1 раз в неделю   □ 1 раз в месяц  □  крайне редко    □  предпочитаете другие виды отдыха                                                  

19. Как часто Вы смотрите телевизор?

□ -   ежедневно, менее 1 часа    □ ежедневно, более одного часа  

20. Телевизионные программы, которые Вы выбираете для просмотра: 

□ смотрю все подряд

□  аналитические и новостные  программы     □  ток-шоу, развлекательные, 

□ музыкальные

□  спортивные программы         

 □  телевизионные сериалы
□   телевизионные фильмы                            

21. У Вас есть увлечение, хобби?                                                          □ да    □  нет

Если «Да», то, сколько времени Вы посвящаете своему увлечению?

□   ежедневно более одного часа

□ ежедневно менее одного часа                                                              □   не чаще одного раза в неделю

□  нерегулярно, время от времени                                                          

□   предпочитаете другие виды  отдыха   

22.Как часто Вы отдыхаете в кафе, баре, ресторане?

□   ежедневно       □  более 1 раза в неделю         □  более 1 раза в месяц       □  реже    1 раза в год                                                          

□   предпочитаете другие виды отдыха 

23.Как часто Вы посещаете казино, залы игровых автоматов, проводите время за карточными играми? 

□   ежедневно        □   более 1 раза в неделю    □- более 1 раза в месяц   □ более1  раза в полгода                                                               

□ предпочитаете другие виды отдыха

24.Выбрав вид отдыха, Вы предпочтите провести это время (один вариант ответа):

 □  с друзьями    □  с семьей и друзьями

 □   с семьей      □  один (одна)                                                                                          

25. Является ли для Вас отдыхом «ничегонеделание»?

 □  да      □ нет

26. Если Вы считаете, что у Вас не хватает времени на отдых и увлечения, то в чем заключается  основная причина, на Ваш взгляд? (указать одну  основную причину, либо причины ранжировать по порядку, проставив №) 

-в загруженности на работе (учебе)



□  

-в отсутствии достаточных средств



□          

-в бытовых, личных условиях Вашей жизни


□

- в Вашей неорганизованности




□

- в нежелании, связанном с депрессией, апатией

□

ВЫХОДНОЙ ДЕНЬ.

27. Вы предпочитаете посвятить выходные дни домашним делам?


□  да    □ нет

28. Вы позволяете себе в выходной день доделать то, что Вы не успели сделать на работе?          

□   да    □  нет

29. Вы планируете, как провести выходные дни заранее?    

□  да    □ нет

30. Вы точно знаете, как проведете предстоящие выходные дни?   

□  да    □ нет

31.Вы знаете, как и с кем проведете все выходные дни в ближайший  месяц    

□  да    □ нет

ОТПУСК.                 

32. Вы предпочитаете посвятить свой отпуск домашним делам, которые Вы не успели сделать за год?       □  да    □ нет

33. Вы позволяете себе в отпуске доделать то, что Вы не успели сделать на работе?  

□  да    □ нет 

34. Вы посвящаете свой отпуск обучению, переподготовке, повышению квалификации? 

□   да  □   нет

35. Вы планируете, как провести отпуск заранее? 

□  да    □ нет       

Если Вы ответили «Да», то за какой срок, как правило,  Вы планируете  свой отпуск: до его начала:

-несколько часов
□

-2-3 дня

□

-неделя

□

-2-4 недели

□

-4-8 недель

□

-3-6 месяцев

□

-укажите другое
                   

36. Вы точно знаете, как проведете предстоящий отпуск?


□  да    □ нет 

37. Вы всегда по окончании отпуска чувствуете себя полностью отдохнувшим и бодрым?

□  да    □ нет 

38. Если «Нет», то в чем на Ваш взгляд, заключается проблема?

-   в том, что государство недостаточно заботится о Вас

 □  да    □ нет 

-   в том, что Вы зарабатываете недостаточно средств


□  да    □ нет                         

-   в Вашей неорганизованности





□  да    □ нет                                                              

-   в том, что Вы не нашли способа полноценно отдохнуть

□  да    □ нет                 

-   в том, что Вы не задумывались об этом



□  да    □ нет

-  Вы из тех, кто не умеет  отдыхать




□  да    □ нет 

1. Анализ  и оценка  положения: (Анализ барьеров, ресурсов отдельно по каждому из разделов «Досуг», «Выходной день», «Отпуск») 

2. Проблемные ситуации (сформулировать по каждому разделу «Досуг», «Выходной день», «Отпуск»)

1.

2.

3

3. Планируемые действия для изменения/улучшения  одной наиболее проблемной  и наиболее значимой  на настоящий момент ситуации из представленных:  «Досуг», «Выходной день», «Отпуск»)

	№
	Наименование 
	Срок, время 

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


РАЗДЕЛ 4. САМОРАЗВИТИЕ и САМОСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ. 

1.Есть ли у Вас на данный момент план развития вашего профессионального Я (Я как профессионал) ?

Да есть письменный план
□
Да есть устный план

□
Нет
□

2. Есть ли у Вас на данный момент план развития Вашего физического Я (физическое, телесное совершенствование)?

Да есть письменный план
□
Да есть устный план

□
Нет
□

3.Есть ли у Вас на данный момент план развития Вашего психологического Я (личность)

Да есть письменный план
□
Да есть устный план

□
Нет
□

4.Есть ли  у Вас на данный момент план развития Вашего социального Я (сфера взаимоотношений с другими людьми)?

Да есть письменный план
□
Да есть устный план

□
Нет
□

5. Если ли у Вас на данный момент план собственного духовно-нравственного развития?

Да есть письменный план
□
Да есть устный план

□
Нет
□

1. Анализ  и оценка  положения: (Анализ барьеров, ресурсов отдельно по каждому из п.1-5)

2. Проблемные ситуации (сформулировать обязательно по каждому  п. 1-5)

1.

2.

3

4.

5.

3. Планируемые действия, направленные на саморазвитие и самосовершенствование.

	№
	 
	Планируемые действия
	Срок, время 

	1
	Я-профессионал
	1.

2.

3.
	

	2
	Я-физическое
	1.

2.

3.
	

	3
	Я-психологическое


	1.

2.

3
	

	4
	Я-социальное


	1.

2.

3
	

	5
	Духовно-нравственное
	1.

2.

3
	


РАЗДЕЛ  5. ФИНАНСЫ.

ФИНАНСОВЫЙ КРУГОЗОР.

1. Привлекают ли Ваше внимание газеты, сайты, телевизионные программы, посвященные экономическим новостям, анализу?

□ да
□ нет     

2. Случалось ли Вам совершать «дорогостоящие ошибки» в последний год?   (Приобретение дорогостоящих,  на Ваш взгляд, но оказавшихся ненужными, неполезными и т.п. вещей, предметов и т.д.)       

□ да
□ нет     

3. Существуют ли у Вас  в настоящее время серьезные финансовые проблемы? 


□ да
□ нет     

4. Если Вы ответили положительно, то Вы оцениваете эти проблемы, как:

-«финансовый кризис»
 □

«безвыходной ситуации»?
 □ 
 

 5. Знаете ли Вы точно, чем вызваны Ваши финансовые проблемы? 

□ да
□ нет     

6. Если Вы ответили положительно, то: 

-это внутренние (субъективные причины), связанные с особенностями Вашей личности, привычками и т.п. 



□ 

-это внешние (объективные причины
□ 

-Вы не можете определить причины
□ 

- имеете ли Вы план выхода из сложного финансового положения? □ 

В том случае, если у Вас есть план выхода из сложной финансовой ситуации, ответьте еще на несколько вопросов:

-имеете ли Вы письменный план выхода из сложной финансовой ситуации
□ да
□ нет  

-на какой срок рассчитан Ваш план «спасения» независимо от того составлен ли он письменно или существует только в устном виде:   

1-3 месяца
□
4-6 месяцев
□
6-12 месяцев
□
12-24 месяца
□
иное
□

7. Есть ли у Вас недвижимость (комната, квартира, дачный участок, гараж), которую Вы не используете, но и не сдаете в аренду? 


□ да
□ нет     

8. Есть ли у Вас вклады в банке, ценные бумаги, приносящие Вам дивиденды?  

□ да
□ нет           

ДОХОДЫ. (Предоставлять сведения о доходах не надо.) 

_____________+______________+ проект (доходы от дополнительной деятельности) 

Всего =    _______________                                                                                 

9. Вы убеждены в том, что в настоящее время Ваша заработная плата:

удовлетворительна  □   
должна быть больше в:   
□ 2 раза    
 □ 5 раз   

□  10 раз    
□  20 раз     
□ 30 раз

10. В настоящее время вы (если работаете), оцениваете себя в данной сфере как «успешного профессионала»?        
□ да    □ нет  

РАСХОДЫ.  (Приблизительно в % указать обязательно)

11. Какую долю своего годового дохода (в %) Вы считаете правильным тратить на: 

- питание





%,

- оплату коммунальных услуг, телефона

% ,

-транспорт, бензин, такси



%  

12.  Реально тратите на: питание


%, 

оплату коммунальных услуг, теленфона

% , транспорт, бензин, такси
%

13. Какую долю своего годового  дохода (в %) Вы считаете разумным тратить

 на одежду, обувь, аксессуары


%

14. Реально тратите на: одежду, обувь, аксессуары




%

15. Какую долю своего годового дохода (в %) Вы считаете разумным тратить на подарки родственникам и друзьям (в %)


%

16. Реально тратите на: подарки родственникам и друзьям (в %)


%

17. Какую долю своего годового дохода (в %) Вы считаете разумным тратить на путешествия, туризм



% 

18. Реально тратите на  путешествия, туризм





%

19. Какую долю своего годового дохода (в %) Вы считаете разумным тратить на экскурсии, театр, концерты, выставки, книги
%                

20. Реально тратите на экскурсии, театр, концерты, выставки, книги

%

21. Какую долю своего годового дохода (в %) Вы считаете разумным тратить на занятия спортом, уходом за собственной внешностью (косметология, массаж и т.п)

%

22.Реально тратите на занятия спортом, уходом за собственной внешностью (косметология, массаж и т.п)


%

23. На что Вам не хватает средств постоянно или периодически? 

-  полноценное питание (правильный рацион) 
□
постоянно
□
периодически                                  

-  оплата коммунальных услуг


□
постоянно
□
периодически                                  

- общественный транспорт



□
постоянно
□
периодически                                  

-  дополнительное (платное) медицинское обслуживание

□
постоянно
□
периодически                                          

-  приобретение необходимой бытовой техники
□
постоянно
□
периодически                                          

-  бензин для собственного а/м


□
постоянно
□
периодически                                                                                                          

-  такси





□
постоянно
□
периодически                                                                                                            

-  одежда, обувь, аксессуары


□
постоянно
□
периодически                                                                      

-  подарки родственникам и друзьям

□
постоянно
□
периодически                                                            

-  путешествия, туризм 



□
постоянно
□
периодически                                                                                  

-  экскурсии





□
постоянно
□
периодически                                  

-  театр, выставки, книги



□
постоянно
□
периодически                                                                                 

-  занятия спортом




□
постоянно
□
периодически                                                                                         

-  косметология, массаж



□
постоянно
□
периодически                                                                                  -  приобретение недвижимости, ценных бумаг
□
постоянно
□
периодически                                  

   антиквариата, прочих ценностей


□
постоянно
□
периодически                                                          

ФИНАНСОВАЯ ДИСЦИПЛИНА.

24. Знаете ли Вы точную сумму денег, находящуюся в Вашем распоряжении (консолидировано: на Ваших банковских дебетовых счетах + в вашем кошельке, портмоне + карманах и т.п)   на данный момент:  

с точностью до 1.000 рублей
□

 с точностью до 100 рублей 
□ 

25. Ведете ли Вы книгу, учет текущих доходов и расходов?     □ да
□ нет                   

24. Составляете ли Вы финансовый план на 

Если Вы ответили положительно, то на какой срок Вы составляете финансовый план?

-1 месяц
□      2-3 месяца
□
1 год
□     на более длительный срок?            □         

26. Часто ли Вы изменяете свои финансовые планы (устные или письменные) ?              

□ да
□ нет                   

27. Случалось ли в прошлом году Вам однажды хотя бы на сутки остаться вообще без денег?    

 □ да
□ нет                   

28.Приходилось ли Вам брать деньги в долг в прошедшем году?  

□ да
□ нет                   

29.Имеется ли у Вас финансовый долг, который, как Вы считаете, вернуть будет очень трудно?  

□ да
□ нет                   

30.Склонны ли Вы давать в долг значительные для Вас  суммы денег (20-25% от ваших доходов)? 

 □ да
□ нет                   

ФИНАНСОВАЯ БЕЗОПАСТНОСТЬ. 

31. Оформляете ли Вы долговые обязательства должным образом, как финансовую сделку?        

 □ да
□ нет                   

32. Если завтра Вы останетесь без работы, есть ли у Вас сбережения, позволяющие Вам не менять образа жизни, привычек и уровня расходов?
 □ да
□ нет                   

Если Вы ответили «да», то на какой срок Вы можете обеспечить привычный образ жизни, не имея заработной платы?

1-3 месяца □3-6 месяцев □6-12 месяцев □12-24 месяца □на более длительный срок                                                                    

33. Считаете ли Вы надежными следующие способы хранения собственных сбережений:

-надежный банк


□                                                                             

- ценные бумаги


□                                                                              

-наличные рубли


□                                                                            

- наличная валюта


□                                                                        

- ценное ликвидное имущество
□   

-только недвижимость

□                                                   

34. Считаете ли Вы себя финансово независимым человеком?
□ да
□ нет                   

35.Смотрите ли Вы с оптимизмом на свое финансовое будущее?
□ да
□ нет                   

1. Анализ  и оценка  положения: (Анализ проблем отдельно по каждому из подразделов «Кругозор», «Дисциплина», «Безопасность») 

2. Проблемные ситуации (сформулировать обязательно по каждому подразделу )

1.Кругозор

2.Доходы (режим приватности - для собственного использования)

3.Расходы

4.Дисциплина

5.Безопасность

3. Планируемые действия, направленные на  смягчение/исправление/изменение проблемных ситуаций по каждому подразделу. 

	№
	Подраздел
	Планируемые мероприятия
	Срок исполнения,  время  и т.д.

	1.
	Кругозор
	1.

2.

3.
	

	2.
	Доходы
	1.

2.

3.
	

	3.
	Расходы


	1.

2.

3.
	

	4.
	Дисциплина


	1.

2.

3.
	

	5.
	Безопасность


	1.

2.

3.
	


РАЗДЕЛ 6. ЗДОРОВЬЕ

1. Вы считаете себя практически здоровым человеком? □ да
□ нет                                  

2. Ваш образ жизни отвечает целям сохранения здоровья и долголетия? □ да
□ нет                   

3. Вы курите? □ да
□ нет                                                                                                        

4. Вы употребляете алкогольные напитки? □ да
□ нет                                                       

5. Если «Да», то как часто:

- не чаще одного раза в месяц

□                                                          

- не чаще одного раза в три месяца
□                                                   

- не чаще одного раза в неделю

□                                                         

- несколько раз в неделю


□                                                                    

- ежедневно




□     

6. Ваша привычная доза алкоголя за один раз независимо от количества поводов:

-100 мл. крепких (водка, виски, коньяк и др.) напитков

□

 -от 100 до 200 мл. крепких напитков



□

- более 200 мл. крепких напитков




□ 

-100 мл. слабоалкогольных (вино, пиво) напитков

□

 -от 100 до 200 мл. слабоалкогольных напитков


□

- от 200 до 300 мл. слабоалкогольных напитков


□

-более 300 мл.  слабоалкогольных напитков


□                                                                                    

7. Ваш режим труда способствует сохранению Вашего здоровья?

8. Бывают ли у Вас признаки депрессии?


□ да
□ нет                                                                                               

9. Знакомо ли Вам чувство хронической усталости?

□ да
□ нет                                                                            

10. Часто ли Вы чувствуете себя простуженным?

 □ да
□ нет                                                                                   

11.Бывают ли у Вас боли в области шеи? 


□ да
□ нет                                                                                               

12.Бывают ли у Вас приступы сильной жажды?

 □ да
□ нет                                                                                    

13.Бывают ли у Вас боли в спине? 



□ да
□ нет                                                                                                           

14.Часто ли у Вас болит голова ?



□ да
□ нет                                                                                                           

15.Бывают ли у Вас боли в желудке ? 



□ да
□ нет                                                                                                      

16.Бывают ли у Вас боли в суставах?



 □ да
□ нет                                                                                                      

17.Как часто Вы принимаете болеутоляющие средства? 
 

- ежедневно




□                                                                                          

- чаще одного раза в неделю

□                                                              

- не чаще одного раза в месяц

□                                                            

- крайне редко



□                                                                                      

18.Часто ли Вы  испытываете чувство общей усталости ?
□ да
□ нет                                                                    

19.Испытываете ли Вы внезапную смену настроения, или раздражение без всякой видимой или достаточной причины ?



□ да
□ нет                                                                                        

20.Чувствуете ли Вы себя не очень счастливым даже тогда, когда все вроде бы обстоит нормально ?







□ да
□ нет                                                                                                                             

21.Ваш ночной сон Вы считаете здоровым и полноценным ? 
□ да
□нет                                                               22.Значительные физические нагрузки для Вас, которые вызывают дискомфорт и одышку это:

- быстрый бег в течение пяти минут
□                                                      

- пешком подняться на пятый этаж
□

23. Вы психологически легко адаптируетесь к изменяющимся социально-

экономическим условиям в т.ч. негативным?   

□ да    □ нет      □ не всегда

24.Вы психологически легко адаптируетесь к новому, незнакомому коллективу?                                                          □ да     □ нет      □ не всегда

25. Вы часто обращаетесь к врачам?



□ да
□ нет                                                                                                                                                                            

26. Часто ли Вы испытываете эмоции, которые психологи называют «совпадающие с целями» 

· оптимизм

 □   всегда       □   часто       □   иногда         □   редко      □   крайне редко 

· надежда 

□   всегда       □   часто       □   иногда         □   редко      □   крайне редко 

· привязанность

□   всегда       □   часто       □   иногда         □   редко      □   крайне редко 

· вера 

□   всегда       □   часто       □   иногда         □   редко      □   крайне редко 

27.Часто ли Вы испытываете эмоции, которые психологи называют «не совпадающие с целями»  

· страх  

□   всегда       □   часто       □   иногда         □   редко      □   крайне редко 

· тревога стыд. 

□   всегда       □   часто       □   иногда         □   редко      □   крайне редко 

· пессимизм  стыд.

 □   всегда       □   часто       □   иногда         □   редко      □   крайне редко 

· депрессия  стыд.

 □   всегда       □   часто       □   иногда         □   редко      □   крайне редко 

· чувство вины

. □   всегда       □   часто       □   иногда         □   редко      □   крайне редко 

· чувство стыда. 

□   всегда       □   часто       □   иногда         □   редко      □   крайне редко 

28. В целом Ваш образ жизни, в течение последнего года, может служить примером для других людей, а именно  для Ваших:

- коллег (профессиональная сфера)

□ да      □ нет      □ затрудняюсь ответить

- знакомых, родных  (личная сфера)

□ да      □ нет      □ затрудняюсь ответить

- детей  (если они есть)



□ да      □ нет      □ затрудняюсь ответить

29. Какие чувства у Вас вызывает Ваш «физический портрет»  (то, как Вы себя видите, представляете) через: 

· 5 лет     □ радость  □ удовлетворение    □ удивление     □ разочарование    □ грусть   

□ страх □ ужас □ горечь □  гордость 

· 10 лет □ радость  □ удовлетворение    □ удивление     □ разочарование    □ грусть   

□ страх □ ужас □ горечь □  гордость 

· 20 лет □ радость  □ удовлетворение    □ удивление     □ разочарование    □ грусть   

□ страх □ ужас □ горечь □  гордость 

· 30 лет □ радость  □ удовлетворение    □ удивление     □ разочарование    □ грусть   

□ страх □ ужас □ горечь □  гордость 

· 40 лет □ радость  □ удовлетворение    □ удивление     □ разочарование    □ грусть   

□ страх □ ужас □ горечь □  гордость 

· 50 лет □ радость  □ удовлетворение    □ удивление     □ разочарование    □ грусть   

□ страх □ ужас □ горечь □  гордость 

1. Анализ  и оценка  положения:

2. Проблемные ситуации (сформулировать)

1.

2.

3 и т.д. 

3. Планируемые действия для изменения/улучшения  одной наиболее проблемной ситуации

	№
	Наименование 
	Срок, время 

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


РАЗДЕЛ 7. СЕМЬЯ. 

1. Вы знаете историю, генеалогию Вашей семьи?


□ да      □ нет                          

2. Если «Да», то это достаточно подробная и точная история:

- жизни Ваших родителей






□                                                               

- жизни Ваших бабушек и дедушек




□                                               

- жизни более дальних предков до 3-4 колена? 


□                            

- жизни еще более дальних предков 5-6 колена?


□

- Вы знаете еще больше






□     

3. История Вашей семьи записана?







□ да      □ нет                                                                                               

4. Вы  годитесь историей своей семьи, даже если знаете не очень много?


□ да      □ нет                                                                                               

5. Вы предпринимаете попытки узнать историю своей семьи подробнее?


□ да      □ нет                                                                                                                                                                                                 

6. Если «Да», то для этого Вы:

- обращались за помощью к родственникам



□                                

- в архивы








□                                                                                         

7. В Вашей семье сохраняются какие-нибудь красивые семейные мифы, легенды?  

 □ да      □ нет                                                                                                                                                                                                                                                                 

8. В вашей семье сохраняются семейные традиции, которым:

- более десяти лет

□ 

- более двадцати лет

□ 

- более пятидесяти лет
□                                             

- более ста лет

□                                                           

9. Лично Вы являетесь родоначальником какой-нибудь семейной традиции, которая соблюдается более пяти лет?


□ да      □ нет                                                                    

10. Часто ли Ваша семья, включая родственников, которые живут отдельно, собирается  по случаю календарных, семейных или личных праздников?

  □ да      □ нет                                                                                                                                   

11.Центром Вашего дома, где предпочитают проводить время члены Вашей семьи является:

- гостиная


□                                                                                          

- кухня


□                                                                                               

- столовая (если есть)
□                                                                       

- кабинет (если есть) 
□                                                                        

- другое□                                                                                             

12. Всегда ли Вы специально и согласно этикетным нормам, сервируете стол для завтраков, обедов и ужинов всей семьи
□ да      □ нет                                                                    

-  или только для себя



□ да      □ нет                                                                    

 13. Как часто ли в Вашей семье принимают гостей:

- не реже одного раза в неделю




□                                                     

- не реже одного раза в месяц




□                                                        

- только по случаю дня рождения кого-то из членов семьи
□       

- только по праздникам





□                                                                   

- крайне редко






□                                                                                  

- никогда







□                                                                                           

14. Бывает ли так, что гости, живущие в том же городе, остаются ночевать в Вашем доме?  

-родственники

□ да      □ нет                                                                    

-знакомые, друзья

□ да      □ нет                                                                                                                                    

15. Вы считаете, что гости могут оставаться в Вашем доме до утра, в том случае если они живут в том же городе?                   

16. Вам нравится атмосфера, которая царит в Вашей семье?

□ да      
□ нет

□  не всегда                                                                                                                                                                                                                            

17. Если Вы ответили «Не всегда», или «Нет», то причины заключаются в:

- психологической несовместимости



□                          

- в разнице воспитания





□                                                 

- в принципиальных разногласиях




□                              

- в разнице вкусов






□

-в разнице образа жизни





□                                                         

- в социальном неравенстве




□                                         

- в трудностях экономического, финансового характера
□                                                                                        

- в эгоцентризме отдельных членов семьи


□                  

- в Вашем нежелании что-то изменить



□                        

- в том, что  Вы не можете определить причины


□        

18. Вы позволяете себе делать замечания членам семьи при посторонних людях, или других членах семьи,  в том числе детям, или младшим членам семьи

□ да      
□ нет

□  иногда

19. Вам нравится, когда Вам делают замечания члены Вашей семьи при посторонних людях, или других членах семьи?   

□ да      
□ нет

□  иногда        

20. Считаете ли Вы возможным рассказывать о своих проблемах посторонним людям, родственникам, друзьям, в том числе связанными с:

- детьми



□ да      
□ нет

□  иногда
□ никогда         

-супругами



□ да      
□ нет

□  иногда
□  никогда

-родителями



□ да      
□ нет

□  иногда
□ никогда

-финансами



□ да      
□ нет

□  иногда
□ никогда

-работой



□ да      
□ нет

□  иногда
□ никогда

-психологическим состоянием
□ да      
□ нет

□  иногда
□ никогда

-состоянием здоровья

□ да      
□ нет

□  иногда
□ никогда
 

21. Вы признаете право на «личные тайны» членов Вашей семьи, включая детей?                                                                               

□ да      
□ нет

□  иногда
□ никогда 

22. Хотя бы однажды Вы предпринимали попытки «контролировать» содержание портфелей, сумок, карманов, кошельков, ящиков письменного стола, писем и прочего, кого-то из членов Вашей семьи, даже если это Ваши дети?

□ да      
□ нет

□  иногда
□ никогда                                                                                                                 

1. Анализ  и оценка  положения:

2. Проблемные ситуации (сформулировать)

1.

2.

3 и т.д. 

3. Планируемые действия для изменения/улучшения  одной наиболее проблемной ситуации

	№
	Наименование 
	Срок, время 

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


ДОПОЛНИТЕЛЬНО: 

Вы можете высказать мнение о предложенной работе, ее целесообразности, а так же пожелания и дополнения.


