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Crpykrypa
(pona oLIEHOYHBIX CPeACTB
0 JMCUMIVINHE «AJANTUBHBIN Kypc: OCHOBBI COLUAIBHOIO U MCUXO0JO0THYECKOr0 310POBbSI»

Ne  [Dramsr popmuposanusllepedens popmu- 3YHsr (3.1, Y1, H1...) | KonTposbHbie 3a1aHus WK HHbIE MaTepuaiiel, |OnmcaHue moka3aTenei
n/n KOMIIETEeHIINH PYEMBIX KOMIIe- HE00XOAMMBIE JJIs1 OLICHKH 3HAHUM, YMEHUH, Ha- | 1 KPUTEPUEB OLICHUBA-
TEHIUN BBIKOB U OIIBITA JICATEIILHOCTH, XapaKTepU3y- | HUS KOMIICTCHIUH Ha
IOLIMX 3Tanbl POPMHUPOBAHUS KOMIIETCHIIUN B pa3IMYHbIX HTarax
npoIiecce OCBOCHUS 00pa3oBaTeIbHOM (dbopmupoBaHus, ONKCa-
IPOrpamMMBbl HUS [LIKaJ OLICHUBAHUS
1 [BBenenue B mpenMer. YK-6 3. 3HaTh yCJIOBHS 1 OCHOB-
(OCHOBBI COLIMATIBHOTO HbI€ TIPUHIIMIIBI BEICHHS
1 TICUXOJIOTUYECKOTO 3I0pPOBOT0 00pasa *KHU3HHU,
3I0pPOBBS KaK HOBOE peanu3ay IpUOPUTETOB
Hay4HOE HaIlpaBJICHHE COOCTBEHHOM JIesTEIbHO-
CTH U CIIOCOOBI X
COBEPLICHCTBOBAHUS
Y. YMeTh IpUMEHSATH Me-
5 6aJuIoB - apryMEHTH-
TOJIbI U CPE/ICTBA pean3a-
pOBaHH 0O€, pa3BEpHYTOE
LUK IPUOPUTETOB COO-
o MHEHHE; 5 0aIoB -
CTBEHHOU JEATEIBHOCTH U Yo

CIIOCOOBI €€
COBEPIIICHCTBOBAHUS B CO-
OTBETCTBUHU C COI[HATBHO-
3HAYMMBIMU TIPEICTABIIC-
HUSIMH O 3/10pOBOM 00pase
PKU3HHU

H. Bnagets HaBBEIKAMU
CaMOOPTaHU3aIlUK U Pean-
3allUy IPHOPUTETOB COO-

CTBEHHOI JACATCIIBHOCTH H

YMEHHE TMOJIy4aTh U J1a-
BaTh OOPATHYIO CBS3b
kosteram (10




CC COBCPUHICHCTBOBAHUS B
COOTBCTCTBHH C COIMAJIBHO
SHAYMMBIMHA NIPCACTABJIC-
HUAMU O 310POBOM O6p8,3€
PKH3HH

310pOBbE YEIIOBEKA U
€r0 COCTABJISIOIIHE.
KOHIIEIIHH 310pOBbSI
1 0oJIe3Hn

YK-6

3. 3HaTh yCJIOBUS U OCHOB-
HbIC TIPUHIIAITBI BEICHHS
3IOPOBOTO 00pasa KHU3HHU,
peanu3ay IPUOPUTETOB
COOCTBEHHOM JIesTEIbHO-
CTH H CITOCOOBI UX
COBEPIICHCTBOBAHUS

Y. YMeTh NIpUMEHATH Me-
TOJIbI M CPE/ICTBA peau3a-
LMY IPUOPUTETOB COO-
CTBEHHOM JeSTENbHOCTH U
CIIOCOOBI €€
COBEPIICHCTBOBAHUS B CO-
OTBETCTBHH C COIL[HATILHO-
3BHAYUMBIMU TIPEJICTaBJIe-
HUSMH O 3I0POBOM 00pase
PKU3HU

H. BnageTs HaBbIKaMu
CaMOOpPraHu3alliy U pean-
3aly MPUOPUTETOB COO-
CTBEHHOM JESATEIbHOCTH U
ee COBEpIICHCTBOBAHUS B
COOTBETCTBUU C COIHAIILHO
3HAYMMBIMHU TIPEACTaBIIE-
HUSMU O 3I0POBOM 00paze
PKU3HH

Yo

5 0aIoB - ITOJrOTOBKA,
5 6anIoB aKTUBHOE
yuactue, 10 6amioB -
pedIeKCUBHBIN OTUET
nociie Tpenunra (20)

B3anMocCBa3b COMaTH-

YK-6

3. 3HaTh yCJIOBHS U OCHOB-

HBIC IMPUHIMIIBI BEACHUA

Yo

5 0aJlIOB - KAYECTBO
MOATOTOBKH, 5 0aljIoB




YEeCKOro, ICUXU4e-
CKOT'0 ¥l COIIMATLHOI'O
310POBbsI

3I0OPOBOTO 00pasa KU3HH,
pean3alnuy NIPUOPUTETOB
COOCTBEHHOM JIeSTEIIbHO-
CTH U CIIOCOOBI UX
COBEPIIICHCTBOBAHUS

Y. YMeTh NpuMEeHsITh Me-
TOJIBI M CPEJICTBA peain3a-
[[UU TIPUOPUTETOB COO-
CTBEHHOM JESATEILHOCTH U
CITIOCOOKI e
COBEPIIICHCTBOBAHHUS B CO-
OTBETCTBHHU C COLIMATILHO-
3HAYUMBIMHU TIPEJICTaBIIC-
HUSIMU O 3I0POBOM 00paze
PKU3HU

H. Bnagets HaBeIKaMu
CaMOOpPraHU3allNU U PeaTH-
3aliy TPUOPUTETOB COO-
CTBEHHOM JEATEIILHOCTH U
€€ COBEPILIEHCTBOBAHUS B
COOTBETCTBUU C COIHATLHO
3HAYUMBIMU TIpeJICTaBJIe-
HUSMU O 3I0POBOM 00pase
PKU3HU

BBICTYIIJICHUC W YCIICII-
HOCTB 3allUTHhI ITO3UITUN

BHyTpeHHs KapTHHA
30POBbs U 00JIE3HU.
I IcnX0-KOppPEKIIMOH-
HbIE METO/IbI pabOTHI €
KapTUHOM 00JIe3HU

YK-6

3. 3HaTh yCJIOBHS 1 OCHOB-
HbIEC IPUHIIUITBI BEACHUS
3II0pOBOT0 00pa3a KU3HU,
pean3alnuy IPUOPUTETOB
COOCTBEHHOM JIeSTEIIHHO-
CTH U CIIOCOOBI UX
COBEPIIICHCTBOBAHUS

Y. YMeTh NPpUMEHSTH Me-

Yo

5 0aJI0B 3a BBIIOJIHE-
HHUE 3aJaHUH Ha 3aHs-
THH, 5 0aIoB
pedIIeKCUBHBIN OTYET,
10 6amIoB - caMOCTOsI-
TeJbHas paboTa 10
ONMCAHUIO BHYTPEHHEN
KapTUHBI 3/TOPOBbS U
00JIe3HU C TOMOIILIO




TOJIBI M CPEJICTBA peain3a-
1Y TIPUOPUTETOB COO-
CTBEHHOI JCATEILHOCTH U
CIIOCOORI ee
COBEPIICHCTBOBAHHUS B CO-
OTBETCTBUH C COLUAIHHO-
3HAYUMBIMH TIPEJICTaBIIC-
HUSIMH O 3JTOPOBOM 00pase
PKU3HU

H. Bnagets HaBeIKaMu
CaMOOpPraHU3aIllNN U PeaTH-
3aIiK MPUOPHUTETOB COO-
CTBEHHOI JCATEILHOCTH H
€€ COBEPIIICHCTBOBAHHMS B
COOTBETCTBUHU C COLMAIIBHO
3BHAYUMBIMU TIPEACTABIIC-
HUSMU O 3I0POBOM 00pase
PKM3HU

TEKCTOBOM METOINKH
"310poBbe u 60s1e3HB"
(20)

Y. YMeTh NIpUMEHATh Me-

Ctpecc kak GpakTop YK-6 3. 3HaTh yCJIOBHS 1 OCHOB-
e3ajJjanTaluy opra- HbIEC IPUHIIUITBI BEACHUS
jresal 1 p PHHI A 10 - xauecTBO BBINOJIHE-
HU3Ma. AnnapaTHbIe 3I0pOBOr0 00pa3a KU3HU,
HUs paboTsl, 10 -
METO/IbI ICUXOKOP- pean3alnuy IPUOPUTETOB Yo 2
. pedIeKCUBHBIN OTUET

[PEKIIMH CTpecca. COOCTBEHHOM JIeSTEIIHHO- 20)

CTH U CIIOCOOBI UX

COBEPIICHCTBOBAHUS
ITloaxoasl U1 METOIBI VK-6 3. 3HaTh yCJIOBHS U OCHOB-
CaMOPETYJISIIAH U TI0- HbIC TIPUHIIUITBI BEJICHUS 5 GaioB - MOJATOTOBKA
BBIIIICHUS] YPOBHS 3/10- 3IOPOBOTO 00pasa KU3HHU, K 3aHsTHIO, 10 6ansos
POBBSA peanu3anuu MPUOPUTETOB Vo KaueCTBO BBHITIOJIHCHUS

COOCTBEHHOM IEeSATEIBLHO- 3aJlaHui, S -

CTH U CITIOCOOBI UX pedIeKCUBHBIN OTUET

COBEPLIECHCTBOBAHHUS (20)




TOJIBI M CPEJICTBA peain3a-
1Y TIPUOPUTETOB COO-
CTBEHHOI JCATEILHOCTH U
CIIOCOORI ee
COBEPIICHCTBOBAHHUS B CO-
OTBETCTBUH C COLUAIHHO-
3HAYUMBIMH TIPEJICTaBIIC-
HUSIMH O 3JTOPOBOM 00pase
PKU3HU

H. Bnagets HaBeIKaMu
CaMOOpPraHU3aIllNN U PeaTH-
3aIiK MPUOPHUTETOB COO-
CTBEHHOI JCATEILHOCTH H
€€ COBEPIIICHCTBOBAHHMS B
COOTBETCTBUHU C COLMAIIBHO
3BHAYUMBIMU TIPEACTABIIC-
HUSMU O 3I0POBOM 00pase
PKM3HU

Mrtoro no texymen
aTTeCcTalluu

YK-6

3. 3HaTh yCJIOBHS 1 OCHOB-
HbIEC IPUHIIUITBI BEACHUS
3I0pOBOr0 00pa3a KU3HU,
pean3alnuy IPUOPUTETOB
COOCTBEHHOM JIeSTEIIHHO-
CTH U CIIOCOOBI UX
COBEPIIICHCTBOBAHUS

Y. YMeTh NPpUMEHSTH Me-
TOJIBI M CPEJICTBA peain3a-
[[UU TIPUOPUTETOB COO-
CTBEHHOM JEATCILHOCTH U
CITIOCOOKI e
COBEPIICHCTBOBAHHUS B CO-

OTBCTCTBHU C COLIMAJIBHO-

100




3HAYUMBIMHU TIPEJICTaBIIC-
HUSIMH O 3JTOPOBOM 00pase
PKU3HU

H. Bnagets HaBeIKaMu
CaMOOpPraHU3allNU U PeaTH-
3aIiK MPUOPHUTETOB COO-
CTBEHHOI JCATEILHOCTH H
€€ COBEpIIICHCTBOBAHMS B
COOTBETCTBUHU C COLMAIIBHO
3BHAYUMBIMU TIPEACTABIIEC-
HUSMU O 3I0POBOM 00pase
PKM3HU

[IpomexxyTouHas at-
TecTalus

YK-6

3. 3HaTh yCJIOBHS 1 OCHOB-
HbI€ IPUHIINIBI BEICHUS
3I0pOBOr0 00pa3a KU3HU,
peanu3aluuy NpUOPUTETOB
COOCTBEHHOM JIeSTEIIHHO-
CTH U CIIOCOOBI UX
COBEPIIICHCTBOBAHUS

Y. YMeTh NPpUMEHSTH Me-
TOJBI U CPEJICTBA peau3a-
[[UU TIPUOPUTETOB COO-
CTBEHHOU JESATEIHLHOCTH U
CITIOCOOKI e
COBEPIIICHCTBOBAHUS B CO-
OTBETCTBUHU C COLIMAIBHO-
BHAYUMBIMU TIPEICTABIIC-
HUSIMU O 3I0POBOM 00paze
PKU3HU

H. BinageTs HaBBEIKAMH
CaMOOpraHU3alNH U peau-
3aliy TPUOPHUTETOB COO-

CTBEHHOI1 JACATCIIBHOCTH H

1-#t Bompoc Ouieta (25
OaJIJIOB), BUJI BOIIpOCa:
Tect/mpoBepka 3HaHUIA.
Kputepuii: 1 npaBusib-
HBII OTBET 1 Oamr. 2-i
Borpoc ouiera (35 Gan-
JIOB), BUJI BOIIpoca: 3a-
naHue Ha ymenue. Kpu-
TE€pUIA: COOTBETCTBHE
OTBETa MTOCTABIIEHHOMY
Borpocy - 10 6asos,
riyouna oteta - 10
0aJI0B, IIOJIHOTA OTBETA
10 6amioB, CTHIIb U3-
JOXeHus - 5 OamoB 3-i
Borpoc ouiera (40 6an-
JIOB), BUJI BOIIpoca: 3a-
naHue Ha HaBbIKU. Kpu-
TE€pUIA: COOTBETCTBHE
OTBETa MTOCTABIIEHHOMY

Borpocy - 10 6asos,




CC COBCPUHICHCTBOBAHUS B
COOTBCTCTBHH C COIMAJIBHO
SHAYMMBIMHA NIPCACTABJIC-
HUAMU O 310POBOM O6p8,3€
PKH3HH

riryOuHa otBera - 10
0aJuIoB, IMOJHOTA OTBETA!
- 10 6a1oB, CTHIIb U3-
JokeHus - 10 6amios.

HUrtoro 100




MuHucTepcTBO HaAyKH U Bbiciiero oopazosanus Poccuiickoit denepanuu
UYUTUHCKUN UHCTUTYT (OUIINAIT)
®I'BOY BO «BAMKAJIBCKHI IT'OCYJAPCTBEHHBIN YHUBEPCUTET»
Kadenpa dhuHaHCH 1 yIIpaBlIeHHE
TurnoBsie 3a/1aHus 711 TEKYIIETO KOHTPOJIS
YCTHBIH ONPOC IO OCHOBAM COLMAJIBHOIO 310POBbSI

Bormpocsl 1 0TBETHI
Bompoc: Yto Takoe counaabHOE 310pOBbE?
Otget: CounanbHOE 3J0POBbE — ATO COCTOSIHUE OJI1aronoyyusi, KOTOpOe XapaKTepU3yeTcst
yCHGIHHOﬁ COLII/IEUILHOﬁ anaHTauHeﬁ, NO3UTUBHBIMH OTHOIICHUAMU C OKPYIKAIOIIUMU U CI10co0-
HOCTBIO MHTEIPUPOBATHCS B OOILECTBO.

Bonpoc: KakoBbl OCHOBHBIE KOMIIOHEHTHI COLIMAIBHOTO 310POBbsI?
OTBCTI OCHOBHBIG KOMITOHCHTBI COITUAJIBHOI'O 3,Z[OpOBI>$I BKJIFOYAKOT:

MeXIMYHOCTHBIE OTHOIICHUS

CoumanbHas MoaepxKKa

CoruanbHast aganTanus

YyBCTBO MPUHAMAIIEHKHOCTH K COOOILIECTRY.

Bomnpoc: Kakoe 3HaueHre UMEET CEMbs ISl COLUATBHOTO 3/I0POBbsI?

OtBet: CeMbsi UTpaeT KIFOYEBYIO POJIb B (DOPMHUPOBAHUH COIMAILHOM TTOAIEPKKH, 00eC-
MEYMBAET YMOIMOHAIBHYIO CTAOUIBHOCTD, CIIOCOOCTBYET PA3BUTHIO HABBIKOB B3aUMOACUCTBUS U
CO3/1a€T OCHOBY JIJIsl COLMAIbHOM a/larTauu.

Bomnpoc: HazoBure oquH 13 (pakTopoB, BIUAIONUX Ha COLIMATIBHOE 3/10POBbBE.

OtBer: OnHUM U3 (PAKTOPOB, BIHUIOMIMX HAa COLUAIBLHOE 370POBBE, SBISIETCS YPOBEHb
00pa30BaHus, KOTOPBIN BIMSAET HA COLMANIbHBIE B3aMMOOTHOILIEHHS U 5)KOHOMUYECKHE BO3ZMOXKHO-
CTH.

Bompoc: Kakoe BiusiHIE 0Ka3bIBalOT COIMANILHBIE CETH HA 3I0POBbE YeIOBEKa?

OtBet: ConmanbHbIe CETH MOTYT OKa3bIBaTh KaK MOJIOKUTEIBHOE, TaK U OTPHUIIATEIBHOE
BJIMSIHUE; TIOJIOKUTENILHOE B BUJIE MTOICPKKH M 0OMeHa nH(popMaIMel, OTpULaTeIbHOe — Yepes
KHOepOYJITMHT U HeTaTUBHBIE B3aMMOICHCTBHSI.

Bonpoc: Uto Takoe conpanbHas NOAACPKKA U KaKUE €€ TUIIbI CYIIECTBYIOT?

Otger: ConmanbHas NOJAEPKKAa — 3TO YMOLMOHAIbHAS, PAKTHUECKask U MHPOPMALIUOH-
Hasi IOMOIIIb, ITPeIOCTaBIIsIeMast OJIM3KUMHU, JIPY3bsIMH, KoJuleraMu 1 coo0miecTBoM. CyIiecTByeT
HCCKOJIBKO THUIIOB: SMOLIMOHAJIbHAA, THCTPYMCHTAJIbHAA U I/IH(I)OpMaI_II/IOHHaSI NOAACPIKKA.

Bompoc: KakoBbl ociencTBus HEAOCTAaTKA COLUAIbHBIX CBSI3EH A1 310pOBbs?

OtBet: HenocTaTok COLMANIBHBIX CBA3CH MOXKET NPUBECTH K PAIMYHBIM MEIULIMHCKUM
npobaemMaM, TaKUM KakK MOBBIIIEHHBIN YPOBEHb CTpecca, IENPECCHs, CEPIeYHO-COCYAUCTHIE 3a00-
JIEBAHUS U CHIKEHUE UIMMYHHOU CUCTEMBI.

Bormpoc: B dem 3akimtouaeTcsi BaXXHOCTh OOIIECTBEHHBIX OpTaHU3AIMi JIJIsi COIMATIBHOTO
310pOBBbsi?

OtBet: OOMIECTBEHHBIE OPTaHU3AIUH MPETIOCTABIISIOT BOZMOXXHOCTH ISl COITMATLHOM WH-
TErpanyu, NOACP KKK, YIaCTHS B )KU3HU COOOILECTBA M Pa3BUTHA I'PAXKAAHCKON aKTUBHOCTH, YTO
CIOCOOCTBYET YJIYUIICHHIO COIIMAIBHOTO 3I0POBBSI.



Bompoc: Kak Bbl MOeTe yIy4IIUTh CBOE COLMAIBHOE 30POBbE?

OtBet: YydllleHHe COIMAIBHOIO 3/I0pPOBbsI BO3MOXKHO 4e€pe3 aKTUBHOE y4acTHE B COLU-
aJIbHBIX MEPOTNPHUATHUAX, HaJla)KUBaHUE HOBBIX KOHTAKTOB, MOJJCPKAHUE U YKPEIUICHUE CyIIe-
CTBYIOIIMX OTHOILIEHUH, a TAK)KE Yepe3 BOJIOHTEPCTBO.

Bormpoc: [louemy BaxHO 00CYX1aTh TEMY COIIMATIBHOTO 3/I0POBhs B 0011eCTBE?

OtBet: OOCy)XIeHNE TEMBI COLMATHHOTO 37J0POBBS MOBBINIAET OCBEAOMICHHOCTh O BaXK-
HOCTH TICHXOCOIIMAIIBHOTO OJIaromoy4usi, CriocoOCTByeT (POPMUPOBAHUIO 3IOPOBBIX COIHATH-
HBIX OTHOIIICHUH ¥ TIOMOTaeT B pa3pabOTKe MPOrpaMM MOAIEPKKH [T YSI3BUMBIX TPYIII HACEIe-
HUI.

KH MOTYT YKPETIHTh 3J0POBbE, TOT/Ia KaK HeTaTUBHBIE (HApUMeEp, KypeHue, 3J10ymoTpeo-
JICHHUE aJIKOTOJIEM) MOTYT MIPUBECTH K PA3BUTUIO 32a00JI€BaHUIA.

Bomnpoc: [ToueMy Ba’kHO y4UTBIBaTh (haKTOPBI OKPY>KAIOLIEH Cpeibl B KOHIEMIIUU 3/10PO-
Bbsi?

OtBet: Oxpysxaromas cpeja (3KoJorusi, COLUaIbHbIE YCIOBUS, TOCTYIl K MEIULMHCKON
MOMOIIIM) OKa3bIBa€T 3HAYUTENIbHOE BIMSIHUE Ha 3/10pOBbE JOJeil. 3apakeHHas cpena, HU3KHI
YPOBEHb KHU3HU U OTCYTCTBUE HH(PPACTPYKTYpPhl MOTYT IIPUBECTH K YXY/ILICHHUIO 30POBbs Hace-
JICHHUSL.

Bonpoc: Kak MOXHO yIy4miuTh COOCTBEHHOE 370POBbE?
Otser: Jlns ynyuiieHus 310pOBbsl PEKOMEHYETCS:

Bectu akTHBHBII 00pa3 )KU3HU U 3aHUMATHCS CIIOPTOM.

[Tonnep>xuBaTh cOamaHCHPOBAHHOE U nutritious MUTaHHE.

3a00TUTHCS O TICUXUYECKOM 3/IOPOBBE Uepe3 YIPaKHEHUs, PeNaKCalliio U OOIICHHE.

PerynsapHo mpoxoauTh MEIUITMHCKHE OCMOTPHI U CBOCBPEMEHHO OOpamiaThCs 3a MOMO-
HIBIO.

DTOT OMPOC MOKET OBITh UCITOJIH30BAH B KAYECTBE 00YUaIOIIEero MHCTPYMEHTA Ha CEMUHA-
pax M Kypcax, MOCBSIICHHBIX 3JJ0POBBIO U €r0 COCTABIAIOMIMM.BOT mprMep yCTHOTO orpoca Ha
TeMy "310pOBhE YeJIOBEKa U ero cocTapiistroniue. Konmenuu 310poBbs 1 6oe3an" . Onpoc BKITIO-
yaeT 10 BOIpOCOB U OTBETHI HA HUX.

YcrHblil onpoc: 310poBbe Ye0BeKa U ero cocrapisiomue. Konuenuuu 310poBbs
00J1e3HH

Bormpock! u oTBeTHI

Bonpoc: Kak onpenensercst 310poBbe?

OtBeT: 310pOBbE — ATO COCTOSIHUE MOJHOTO (PU3UUECKOT0, ICUXHUUECKOTO U COITUATBHOTO
OJ1aromosy4us, a He TOJIbKO OTCYTCTBUE 00JIe3HeH U (PU3NIECKUX HEAOCTATKOB.

BOHpOCZ Kaxne oCHOBHBIE COCTaBJISIONINE 30POBEA YE€JIOBCKA BBl MOXKCTEC Ha3BaTh?
OrtBet: OCHOBHEIC COCTAaBJIAOIINEC 3J0POBbS BKIIFOYAKOT:

PuU3NYECKOE 310POBbE

[Tcuxuueckoe 310pOBbE

CouunanbHoe 3J0pOBbE

OMOIMOHAIBHOE 3I0POBHE

JlyxoBHOE 3/10pOBbE

Bormpoc: Uto Takoe pusnyeckoe 310poBbe?



OtBet: @U3MUECKOE 3/J0POBbE — ITO COCTOSHUE OPraHMU3Ma, MPH KOTOPOM OH (PYHKIH-
OHMpYET HOpMaJIbHO 0e3 3a0osieBannit U TpaBM. OHO BKJIIOYAET B ce0s1 ypOBEHb (PU3NYECKOM aK -
TUBHOCTH, TUTAHUE U OTCYTCTBHE 3a00JI€BaHUI.

Bompoc: KakoBa poib ICHXUYECKOTO 3I0POBbS IS 001Iero O1aromnonyans?

Otger: [Icuxnueckoe 310pOBbE UTPAET KIIFOUEBYIO POJIb B TOM, KaK YEJIOBEK CIIPABIISAETCSA
CO CTpeccaMu, IPUHUMAET PELIEHHUS, PEATU3YET CBOM MOTEHUHAN U CTPOUT OTHOLLICHUS C IPYTH-
Mu. OHO BaXXHO 7151 OOIIEH )KM3HEHHOHN yI0BJIECTBOPEHHOCTH.

Bonpoc: Kak BbI onpenenseTe coluaibHOe 310POBbE?

Otger: CoruanbHoe 3/I0pOBBE — ATO YPOBEHb HHTETPAIIMU YEJIOBEKa B OOIIECTBO, Kaue-
CTBO €10 MCKJIIMYHOCTHBIX OTHOmeHHﬁ, CHOCO6HOCTB K BSaHMOHeﬁCTBHIO C }Ipyrl/IMI/I 1 HAJINYHEC
COIIMAILHOM MOACPKKH.

Bomnpoc: Kakue cyiiecTBytOT KOHIIETIIUU 310POBbsI?
OrtBeT: CylIeCTBYIOT HECKOJIBKO KOHIEIINHI 3I0POBbS, BKIIFOYAs:

buomMenuuuHckas MoeNb, KoTopas GOKyCcHUpyeTcs Ha (U3HOIOTUUECKHUX aCTeKTax 3a00-
JICBaHUM.

ConumaneHass MOJIeNb, paccMaTpHBAIONIAs 370POBbE KaK pe3yJbTaT B3aWMOJCHCTBUS
MeX1y OMOJIOTHYECKUMU, COIUATBHBIMU M SKOJOTHYECKUMH (DaKTOpamH.

[To3uTuBHAS KOHIEMIMS 30POBBS, aKIEHTUPYIOIas BHUMaHHE Ha (DakTopax, Crocoo-
CTBYIOILIUX XOPOIIEMY 3/I0POBbIO U KAYECTBY >KH3HHU.

Bomnpoc: Uto Takoe X0JIMCTUYECKUI TOAXO K 3J0POBbIO?

OtBet: X0OJUCTUYECKUM MOJX0JI pacCMaTPUBAET 3/I0POBhE KaK MHOT'OTPAaHHOE MOHSATHE,
MOTUYEPKUBAIOIIEE BAXHOCTH OajaHca MEXTy (U3HUYECKUMH, TICUXHUYECKHUMHU, COLUATBHBIMU U
JTyXOBHBIMU aCIIEKTaMH >KU3HU.

Bompoc: KakoBo BiusiHEEe 00CTOSTENBCTB KU3HU HA 310pOBbe?

OtBet: OOGcCTOATENBCTBA KU3HU, TaKW€ KaK ypOBEHb [10X0ja, oOpa3oBaHue, paboTa u
YCJIOBHS MPOKUBAHUS, MOTYT CYIIECTBEHHO BIIUATH Ha 3JJ0POBbE, TaK KaK OHU OINPEACIISIOT J10-
CTYH K MEAUITUHCKUM yCITyTaM, KaueCTBY MUTAHUS, YCIOBUSIM KH3HU U OMOIIMOHATIEHOMY COCTOSI-
HUIO.

Bompoc: KakoBsl kirodeBbie (haKTOpPbI, CIIOCOOCTBYIOIINE PA3BUTHIO OOJIe3HEH?

OtBet: KnroueBbie GakTopsl, CIOCOOCTBYIOIMINE PA3BUTHIO OOJIE3HEH, BKITIOUAIOT B CEOS
HE3JIOPOBBIN 00pa3 )KU3HU (HampuMep, MI0X0e MUTaHUEe, OTCYTCTBUE (PU3NUECKON aKTHBHOCTH),
CTpecc, HEOArOMpHUSATHYIO SKOJIOTHYECKYIO CpEeIdy, TeHETHUECKYHO IPEApacIiONOKEHHOCTh U
conuanbHbIe (PaKTOPHI.

Bomnpoc: Yto Takoe mpoduiiakTuka 3a001€BaHui, U TOYeMy OHa BaXkHa?

Ortger: [Ipodunaktuka 3aboneBaHnii BKIIOYAET B ce0s MEphl, HAIIPaBJIEHHbIE HA MPEAOT-
BpalleHue 3a00JIeBaHui, yBeTUUYEHUE OXBaTa BAaKIMHAIMEH, POBEICHUE PErYJISIPHBIX MEIMIIU -
HCKHUX OCMOTPOB U 00yueHHE 310pOBOMY 00pa3y ku3HU. OHa Ba)kKHA I CHU)KEHUS 3a00J1€BaeMo-
CTH M yJIy4ILIEHUS Ka4eCTBa KU3HU.

YcrHblii onpoc: ComaTuyeckoe, NICUXHYECKOEe U COLMATBHOE 3[I0POBbE COCTABIISIIOT
TPU B3aUMOCBA3AaHHBIX KOMIIOHCHTA O6HIGFO 300pPOBbs YCIIOBEKA. Nx BSaHMOﬂeﬁCTBHC MO>XHO
KpPaTKO OXapaKTepH30BaTh CIEAYIOIIUM 00pa3oM:

OtBer:

ComaTnueckoe 3J0pOBbe — 3TO (PU3UIECKOE COCTOSTHIE OpraHN3Ma, KOTOPOE BKITFOYAET B
cebst oTCyTCTBHE 3a00JI€BaHUM, JOCTATOYHBIM YPOBEHb (PU3NUYECKHX BO3MOXKHOCTEH M oOIIee



caMouyBcTBUE. DU3HUECKOE 3JOPOBbE MOXKET OKAa3bIBaTh 3HAYMTENILHOE BIIMSHHE HA MCHUXUYE-
ckoe cocTtosHue. Hampumep, xpoHuueckue 3a00JeBaHUS MOTYT CIOCOOCTBOBAaTh PAa3BUTHIO
JICTIPECCUU WIIH TPEBOKHOCTH.

[Icuxuueckoe 30pOBBE CBSA3aHO C IMOILMOHAIBHBIM, MICUXOJOTHYECKHM H COIUAIBHBIM
omaromnonmyareM. OHO BIIMSET Ha TO, KaK YEJIOBEK JyMaeT, YyBCTBYET U BeAET ceOs. [Icnxmueckue
paccTpoiicTBa MOTYT HETaTUBHO CKA3bIBATHCS HA COMAaTUYECKOM 3/I0POBbE, CHUKAsI HMMYHUTET U
CIOCOOCTBYS Pa3BUTHIO (PU3UIECKUX 3a00JICBaHUIA.

ComnmanbHOE 3J0pOBbE OXBATHIBAET YPOBEHBb COIMATIbHON aKTUBHOCTH, BO3MOYKHOCTb MO/~
Jep>KaHusl OTHOIICHUH U y4acTusi B 00IIecTBeHHOW xu3HHU. CouuanbHble (HaKTOphI, TAKUE KaK
MOJIJIEPKKA CO CTOPOHBI CEMBH U JIPy3ei, UTPAIOT KPUTUUYECKYIO POJIb B 00CCTICUCHUH KaK TICUXH-
YECKOro, TaK U COMATHUYECKOr0 340pOBbs. Hampumep, HaMune KpPENKUX COLMAIBHBIX CBS3EH
MOET CITOCOOCTBOBATH YIIYUIIICHUIO SMOITMOHAIIBHOTO COCTOSIHHSI U, B CBOIO OU€PElb, TO3UTHBHO
CKa3bIBaThCs HA PUBNYECKOM 3/10POBBE.

B3anMocBs3b 3THUX TpeX BHJIIOB 3/I0POBbs MOATBEPIKIACTCA TEM, YTO YIyULICHUE OJHOTO
KOMIIOHEHTa (Hampumep, Gu3nueckue yupaxHeHUs A7 YIY4IIeHUsS COMaTHYECKOIo 3/I0POBBS)
MOYKET MOJIOKUTETHHO OTPA3UTHCS HA APYTUX (HaIpUMep, CHIDKEHUE YPOBHS cTpecca U yiyyllie-
HUE TICUXUYECKOTO 3/I0POBbSI).

YcrHbI onipoc

Bo Bpems yCcTHOTO OITpoca MO>KHO 3aJaTh CJIEYIOIIUE BOIIPOCHI 111 HOHUMAaHUs BHYTPEH-
HEH KapTHHBI 3/10pOBbs U OOJIE3HU:

Kax Bl BOCIpHHHMMAaETE CBOE TEKYILIEE COCTOSTHUE 30POBbsI?

Kakwue smoruu y Bac BeI3bIBaeT Balla 00Jjie3Hb?

Kak BBI cripaBiisieTech ¢ yXyIIIEHUEM COCTOSHUSA?

Yro a1t Bac 3HaYUT "OBITH 370POBBIM"?

Kakwue ¢akTopsl, o BameMy MHEHHIO, MOTYT CIIOCOOCTBOBATh BallleMy BBI3JOPOBICHUIO?

OTH BOMPOCH MOTYT ITOMOYb BBISIBUTH BOCIIPHUSITHE MAIlUEHTa O CBOEH OOJIE3HU U OMpeie-
JIMTh HANpaBJICHUS JUIsI KOPPEKIIMOHHON pabOTHI.

BHyTpeHHs kapTUHA 370pOBbs U 00JIE3HH MPEACTaBIAET CO00M CyObEKTUBHOE BOCTIPUSI -
THE YEeJIOBEKOM CBOET0 (PM3MUECKOT0 U MCUXUYECKOT0 COCTOSHUS. DTO MOHATHE BKIIIOYAET B ce0sl
HE TOJIbKO OCO3HaHHUE HAJIMYMS WM OTCYTCTBHS 3a00JIeBaHuUs, HO U SMOIIMOHAIbHOE OTHOLICHHE K
CBOEMY COCTOSIHUIO, IIPEICTABICHUS O ITPOLIECCE BHI3AOPOBICHUS U (haKTOPaxX, BIUAIOLINX HA 3/10-
pOBbE.

Bakuple acnieKThl BHYTPEHHEN KapTHHBI 3/J0POBbS M OOJIE3HU:

Oco3HaHMe COCTOSIHMSI — KaK 4eJIOBEK BOCIHPHUHMMAET CBOM CHMITOMBI, HACKOJIBKO OH
YBEPEH B IUAarHO3€ U €r0 CEPhE3HOCTH.

OMOLIMOHATIBHOE BOCIIPUATHE — OTHOILIEHHE K OOJIE3HU: CTPax, TPEBOTa, IEIPECCHS UIIH,
HA000POT, MPUHATUE CUTYALIUH.

Konunr-ctpareruu — crnoco0bl CpaBiAThCs ¢ 007I€3HBI0, KOTOPbIE MOTYT BKJIFOUATh KaK
aKTHBHbIC JIelicTBUA (OOpalleHue K Bpady, COOMIOACHNE peXUMa), TaK U u30eraHue npooieMsl
(MrHOpUpPOBAaHNE CUMIITOMOB).

[cnxo-KOppeKIMOHHBIE METO/IbI Pa0OThI ¢ KApTUHON O0JIe3HU

[Icuxo-KOppeKIMOHHBIE TOAX0bl MOTYT IOMOYb MAallMEHTaM HW3MEHUTh WX BOCIPUSATHE
00JIE3HU U YIIyUIIUTh TICUXOMOLMOHAIBHOE COCTOSIHUE. METOIMKU MOTYT BKJIFOUYATh:

KoruutusHo-noBeaenyeckas tepanus (KIIT) — nmomoraer u3MeHUTh HETaTUBHBIEC MBbIIII-
JICHUs, CBsI3aHHbIE C 00JIe3HbIO, HAa 00JIee MMO3UTUBHBIE U KOHCTPYKTHUBHBIE.



MeTonpl penakcanuu — TaKue Kak MEIUTAIvs, TUIyOOKOe JbIXaHWEe W Hora, KOTOpbhIe
CHIJKAIOT YPOBEHD CTPECCA U TPEBOKHOCTH.

ApT-Tepanus — HCIIOJIb30BaHHE TBOPUYECTBA Il CAMOBBIPAXEHUS U TPOPAOOTKH SMOIIHO-
HaJIbHBIX MEPEKUBAHUMN, CBA3aHHBIX C O0JIE3HBIO.

['pynnoBas Tepamnus — MO3BOJISET MAUEHTaM JETUTHCS ONBITOM M HaXOJUTh MOAJIEPIKKY
CpeIH JIHo/Iel C MMOXOKUMHU MPOOJIEMaMH.

HCI/IXOO6pa30BaHI/Ie — O6y‘{CHI/IC NalMCHTOB O 60.]'[6‘3HI/I, €C CUMIITOMAXxX, MpUYNHAX U MC-
TOHAaX JICUCHUA, YTO MOKET CHU3UTH CTPAaX U IMIOBBICUTH YBEPCHHOCTE B cebe.

CTpecc — 9TO pCaKlus OpraHH3Ma Ha BHCUIHHUC HJIM BHYTPCHHUC (I)aKTOpLI, KOTOPLIC
BOCIIPMHUMAIOTCA KaK yrpo3a HUJIU BbI3OB. OH MOXeT OBITh KaK IMOJIOKHTEILHBIM (HaHpI/IMep, B
CUTyalusx, Tpe6y10mﬂx GBICTpOl" (&) peaFI/IpOBaHI/IH), TaK U OTPULATCIBbHBIM, KOI'Jda CTAHOBUTCH
XPOHUYHBIM U HAYMHACT HETAaTUBHO CKA3bIBATHECA HA 3I0POBBC U KAUCCTBC KHU3HU. ﬂeBaﬂaHTaHI/IH
- 9TO COCTOSAHUC, [TPU KOTOPOM OPraHU3M HEC MOIKET aICKBATHO PCarupoBaTb Ha CTPECCOBBIC CUTY~-
anuu, 4TO MOXKET NPHUBOJUTH K PA3JIMYHBIM (i)I/ISI/ILIeCKI/IM U ICUXUYCCKUM HAPYIICHHUAM.

[Ipumepsl ocnencTBHM cTpecca:

Ilcuxuueckue paccTporCTBa: TPEBOKHBIE PACCTPOMCTBA, IETIPECCHSL.

dusnueckue 3a00JeBaHUS: CEPACUYHO-COCYTUCThIE 3a00IeBaHUs, paCCTPONCTBA MUILIEBA-
PHUTENBHOM CUCTEMBI, OCcTIabJIeHUe UMMYHHOM CUCTEMBI.

AnmnapaTHble METO/BI IICUXOKOPPEKIUH CTpECCa

CymecTByIOT pas3IM4YHbIE ANIMAPATHBIE METObI, KOTOPBIE UCIIONB3YIOTCS UIsl KOPPEKLINN
cTpecca M yIaydlIeHUs ICUX0OMOLUUOHAIBHOIO COCTOSHUS, BKIIKOYas:

Buodundex-repanus — MeTo1, IPU KOTOPOM Yepe3 CHeUaIbHbIE JaTYUKU (PUKCUPYIOTCS
¢dbuznonornyeckrue mokasaTesu (HalmpuMmep, CepAeUHbI PUTM, AJIEKTPOAKTUBHOCTh KOXKH), UTO
MI03BOJIAET NAIL[UEHTaM OCO3HATh CBOM PEAKLIMU Ha CTPECC U HAYUNUTHCSA UX KOHTPOIMPOBATh.

DJIEKTPOCOH — METO/I, OCHOBAHHBIA Ha WCIIOJI30BAHUM HU3KOYACTOTHOTO AJIEKTpUYE-
CKOT'O TOKa, KOTOPBIH CIIOCOOCTBYET pacciallICHUIO U CHIDKCHUIO YPOBHSI CTpecca.

Teparmusi ¢ UCIIOJIB30BAHUEM BUPTYaIbHON peaIbHOCTH — MOTPY’KEHUE B OJIaronpusTHbIC
BUPTYaJIbHBIE YCIIOBUS IIOMOXKET CHATh HAIIPSKECHUE U CTPECC.

TpanckpanuansHas MarHuTHas ctumyssinusa (TMC) — meTtof, Ipu KOTOPOM MarHUTHbIE
I0JIs1 BO3JICHCTBYIOT Ha OIIpeIeIeHHbIE 00JIACTH MO3T'a, YTO MOKET IIOMOI'aTh B JICYEHUU JIETIPeC-
CUU U TPEBOKHOCTH.

Apomarepanus ¢ HCIOJIb30BaHHEM amnmapaToB s Auddy3uu apoMaToB — MOMOTAeT
pacciabuThCsl U CHU3UTH YPOBEHb CTpecca MPH MOMOIIN I(PUPHBIX Macel.

YCcTHBIH OIIPOC ¢ 0OTBETAMM
Bompoc 1: Yto nns Bac siBIsieTCA TNIaBHBIM HCTOYHUKOM CTPECCa B TOBCEAHEBHOM KU3HU?

OrtBet: ' TaBHBEIM HCTOYHHUKOM CTpeCCa NIk MCHA ABJISACTCA pa60Ta — BBICOKAs HArpys3ka u
IMOCTOAHHBIC CPOKHW BBIITIOJIHCHUA 3a1a4.



Bomnpoc 2: Kak Bbl 00BIYHO pearupyere Ha CTpeCCOBbIE CUTYaluu?

OtBeT: B 0CHOBHOM, 51 YyBCTBYIO TPEBOTY W HAINPSIKCHHE, U UHOTJIA Y MEHS BOSHHUKAIOT
TOJIOBHEIE OOJIH.

Bormpoc 3: ITone3yeTech TU Bbl KAKUMH-THOO TEXHUKAMU ISl CHKEHHS cTpecca? Ecnu
J1a, TO KaKUMH?

Ortsert: £ ncnonb3yro AbIXaTeIbHbIC YIIPAKHEHHS M HTHOTIA CIIYILAI0 paccaalsoIy o My-
3BIKY.
Bormpoc 4: 3HaeTe 51 BBl O METOJaX aNMapaTHON NCUXOKOPPEKIIUU cTpecca’?

Otger: [a, s cipiman o 6uodpuadex-repaniu, HO He UMeJ BO3MOXKHOCTH MONpPoOOBaTh.
WHTepecHo y3HaTh, Kak 3TO paboTaer.

Bomnpoc 5: Kak BbI cunTaere, BaXXHO JIM UCKATh MPO(EeCCHOHATBHYIO TTOMOIIb ITPH XPOHU -
YECKOM cTpecce?

Otser: [la, s cuuTaro, 4TO 3TO OYEHBb BAXHO, BE/Ib NMPO(HECCHOHAT MOXKET HPEISIOKUTh
3¢ (deKTUBHBIE METOBI U MOICPKKY B PEIICHUN TPOOIEMBI.

Taxoli ormpoc MOKeT IOMOYb BBISIBUTh YPOBEHB CTpecca y YelloBeKa U €ro moTpeOHOCTh B
MIOMOIIIH, & TAKXKE PaCCMOTPETh, KAKWE METObI MOTYT OBbITh MOJIE3HBI /Il KOHKPETHOTO UHIUBH -

ayyma.



TumnoBsle 3agaHus IJIsI MPOMECIKYTOYHOT'O KOHTPOJIA

OBPA3EILl BUJIETA
MuHHCTEPCTBO HAyKU U BBICHIETO 00pa30BaHuUs Hanpasnenue - 38.04.04 T'ocynap-
Poccuiickoii @enepanuun CTBEHHOE U MYHHUIIMIIATBHOE YIIPaB-
YuTuHCKHUIA HHCTUTYT (puriinan) JIeHue
denepanbHOro rocynapcrseHHoro owpkernoro  IIpoduns - Cucrema rocynapcTBeH-
00pa30BaTENbHOrO YUPEKICHUS HOT'O ¥ MyHHIIUTIAIIEHOTO yIIPaBJICHUS
BhICILIEr0 00pa30BaHUs Kadenpa ¢unance u ynpapneHue
«BAVKAJIBCKHI I'OCY JAPCTBEHHBII JIMCIMIUINEA - AJaNTHBHBIN KypC:
YHUBEPCUTET» OCHOBBI COLIMATIBHOTO U TICUXOJIOTH-
(U ©I'BOY BO «bI'Y») YECKOT0 310POBbSI
BUJIET Ne 1

1. Tect (25 6anmnoB).

2. Ilpoananusupyiite GpakTop prcKa 310pOBbs YeJIOBEKa HA OCHOBAHUU CIEAYIOIINX JaH-
HbIX 110 TecTy UTO JIL.H. Cobuuk. (35 Gamios).

3. Pa3bepure cutyanuu, BO3HUKAOLINE B MEXIMYHOCTHOM U MPO(HECCHOHAIIEHOM B3au-
MOJIEHCTBUH, ONUPAsICh Ha Oa30BbI€ MPUHLIUIIBI U TEXHOJIOTMH MOAEPKaHuUS 3JOPOBON COLIU-
aJIbHO-TICUXOJIOTHUECKON aTMOocdepsl B KoyiekTuse. (40 6amioB).

CocraBureins T.b. 'opbGaTenko
3aBeayronuit kadenpoit C.JI. KypssinoBa

1-it Bompoc Ouera (25 6amioB), Bun Bonpoca: Tect/mpoBepka 3Hanuit. Kpurepuii: 1
IpaBWIbHBIN oTBeT 1 6amn

2-ii Bompoc Ounera (35 6amioB), BUI Bompoca: 3afanue Ha ymeHue. Kpurepwuii: cooTBet-
CTBHUE OTBETA IIOCTAaBJIEHHOMY Borpocy - 10 6aios, riryouHa orsera - 10 0amioB, MOIHOTA OT-
BeTa 10 6ayuIoB, CTHIIB U3JI0XKEHUS - 5 OaIoB.

3-i1 Bonpoc 6uiera (40 OamioB), BUJ Borpoca: 3aaHue Ha HaBblku. Kputepuii: cooTBeT-
CTBHE OTBETA MOCTAaBIEHHOMY Borpocy - 10 6aioB, riryouna orseta - 10 6ayioB, MoJIHOTA OT-
Beta - 10 6annoB, CTHIL U3J10KeHHs - 10 OayutoB

OO0pa3ubl TECTOB, 3aJaHUI

3amaua Ne 1. [TogOepure METOIMKN CAaMOPETYJISILIMK B CUTYalluu OLCHUBAHUS IS
COTPYAHHKA CO CIEIYIONIMH XapaKTePUCTHKAMU

3anaua Ne 2. [TogOepure ncuxonorndeckue TeXHOIOTHH i1t POPMHUPOBAHUS YCTAHOBKU
OBITH 3IOPOBBIM IS CIIEIYIOMIETO COTPY/THHKA.

3anaua Ne 3. [Ipoananuzupyiite GpakTop pucka 310pOBbs YEJIOBEKA HA OCHOBAHUH CIEy-
foiux gaHHbIxX 1o tecty MTO JILH. Co6uuk.

3ananue Ne 1. Pazbepute cuTyaryy, BO3HUKAIOIKE B MEXIIMYHOCTHOM U Ipodeccuo-
HAJIbHOM B3aWMO/ICHCTBHH, ONTUPAsCh Ha 0a30BbIC MPUHITUIIBI M TEXHOJIOTUH MTOCPKAHUS 3710~
POBOI1 COMATBHO-TICUXO0JIOTHYECKOI aTMoc(hephl B KOJUIEKTUBE.

[Tpumep MpoBEepOYHOTO TECTa HA TEMY OCHOB COIIMAIBHOTO U IICUXOJIOTHYECKOTO 3/J0POBBS,
Brutouatonuii 10 Borpocos Ha 25 6amnoB. Kaxablii Bonpoc onieHuBaercs B 2,5 6amna. [Tocne kax-
JIOTO BOTIPOCA MPHUBE/ICHBI IPABUIIBHBIE OTBETHI.



IIpoBepounslii TecT Ha 25 6a/1710B

Bomnpoc 1: YUto Takoe ncruxonoruyeckoe 310poBbe?

a) OTCyTCTBHE ICUXHUYECKUX PACcCTPOICTB

b) CriocoOHOCTH YeIOBEKa alaliTUPOBATHCS K CTPECCaM M BEICHHE 3JI0POBOM COIMAIbHOMN
YKU3HU

c¢) Beicokne mHTEIeKTyanbHbIe CIOCOOHOCTH

d) YcroiiunBblit SMOIIMOHATBHBIN (OH

[TpaBuIBbHBIN OTBET: b

Bomnpoc 2: Kakoit u3 cinenyromux (akTopoB He BIHSET Ha COLUAIBHOE 3/J0POBbe?
a) YpoBeHb 10Xxoaa

b) O6pazoBanue

¢) duznyeckoe 310pOBbE

d) YMenue urpaTh Ha My3bIKQIbHBIX HHCTPYMEHTAX

[TpaBusbHbI oTBET: d

Bomnpoc 3: Uro Takoe «coruanbHasi MoaaepKKa?

a) duHAHCOBas TIOMOIIIb OT FOCYIapCTBA

b) DMonMoHaIbHAs U TIPAKTUYECKas TIOJICPKKA APY3€i U CEMbU
¢) [ocerenue corMaabHBIX MEPOTPUATHIA

d) O6pazoBanue B 001aCTH MEKIUIHOCTHBIX OTHOIICHUI

[TpaBuIBbHBIN OTBET: b

Bomnpoc 4: KakoBbl Ipr3HAKK XOPOIIIETO ICHXOJIOTHUECKOTO 3I0POBbs?
a) [locTosiHHOE YyBCTBO TPEBOTH

b) YMeHue pemrath mpoOIeMbl U CIIPABIATHCS C TPYAHOCTSIMU

¢) M3onsiiiust ot ob1ecTBa

d) HemoBosbcTBO cO00IM

ITpaBuIBbHBIN OTBET: b

Bomnpoc 5: Kakoit 13 MeTO/I0B MOMOTaeT YIy4IIUTh ICUXOJIOTHYECKOE 310pOBbE?
a) M3onsmust

b) ObuieHne ¢ Ipy3bsiMu U OJIM3KUMU

c) [lepeenanue

d) AnkoronbHbIe HATUTKA

[TpaBuIBbHBIN OTBET: b

Bomnpoc 6: Kakue uyBcTBa U SMOLIMU CYUTAIOTCS 3A0POBBIMU JIJIsl COLIMATBHOTO B3aMMO/1EH-
cTBUsA?

a) PeBHOCTB M HEHABHUCTh

b) CouyBcTBHE U OJIEPHKKA

¢) OAMHOYECTBO U JIEHPECCHs

d) 'neB u pazapaxenue

[IpaBuiibHBIM OTBET: b



Bbs?

BbA?

BOHpOC 7. Kakoe MOBCACHNUC MOXKCT YKa3bIBATh Ha HU3KHH YPOBCHb COLIMAJIBHOT'O 310PO-

a) YdacTue B 0OIIECTBEHHBIX MEPOTIPUATUAX
b) [Ipo6ieMbl B MEKITUIHOCTHBIX OTHOIICHHSIX
c) [Monnepxka npy3eit

d) AkTUBHOE y4acTue B )KH3HU CEMbU

[IpaBuiibHBIM OTBET: b

Bompoc 8: Uto Takoe «cTpecc» B KOHTEKCTE IICUXOJIOTMYECKOT0 3J0POBbs?
a) Mortusupyromuit Gpaxkrop

b) HopmanpHas peakiysi Ha HEKOTOPbIE )KM3HEHHbIE CUTYaIluN

c) [TocrostHHOE COCTOSIHUE 37I0POBbS

d) OMonmoHaTBEHOE PacCTPOMCTBO

[IpaBuiibHBIM OTBET: b

Bonpoc 9: Kaxoii MeTon1 yimydiieHus COMaIbHOTO 3710pOBbs Hanbosee 3PppeKkTuBeH?
a) OrpanuyeHue oOIEeHUS

b) Yuactue B BOIOHTEPCKHUX MPOEKTaX

c) [Tocrostnuas paboTa 6e3 mepepbIBOB

d) UrnopupoBaHue conaibHBIX KOHTAKTOB

[IpaBuiibHBIM OTBET: b

Bompoc 10: Kakoit u3 cneayromux ¢GakTOpOB MOXKET YIYUIIUTh 00IIEe COCTOSTHHE 3/10PO-
a) [lo3uTHBHOE MBINIJICHUE

b) OTpunarensHOe BOCIPUITHE KU3HU

¢) OnHOYECTBO

d) Crpax oOrmieHus

IIpaBUIBHBIN OTBET: a

UTOroBasi OlleHKA
Crnoxxute Oasuibl 3a KaX /bl MpaBUIbHBINA OTBET (110 2,5 6aia 3a Bonpoc). MakcumanbHoe

KOJTHM4YECTBO OaiutoB — 25. OleHUTe pe3ynbTar CIeayIuM 00pa3om:

22-25 6amnoB: OTIHYHO
18-21 6anmoB: Xopoio
14-17 6amnoB: Y A0BIETBOPUTEIHLHO
13 n Hmxe: HeynoBIeTBOPUTEIBHO

3amaua Ne 1. IlogGepuTe MeTOIMKH CAMOPery/IsSIliUU B CHTYAllUH OLIEHUBAHMSA /IJIsI CO-TPY/IAHH-
K2 €O CJIeAYIOIIUMH XapaKTePUCTHKAMH

OtBeT
Jlist mogdopa METOTUK CaMOPETYIISIIIAN COTPYAHUKY BOKHO YUIUTHIBATH HHIUBUTYTbHBIC

0COOEHHOCTH BOCHPUSITHUS CTPECCA, IMOIIMOHABHYIO YCTOMYMBOCTh Y KOTHUTHBHBIE MIPEIOYTEHUS.
Bot HeckombKo 3(h(heKTHBHBIX METOJIOB CAMOPETYJISIINH, ITOIXOISIINX JIJISl CHTYaIHiA OICHKA
IIPOU3BOAUTEIILHOCTH:

MeTtoanku camoperyJisiuu
1. IpIxaTe/ibHbIe TEXHUKHU



o MeieHHOe TTy0O0KO€ JIbIXaHHe TOMOTaeT CHU3UTh YPOBEHb TPEBOTH M BOCCTAaHOBUTD
KOHTPOJIb HaJl SMOLMAMHU. TEXHUKA «IbIXaHUs )KUBOTOM»: BIIOXHUTE MEJUIEHHO Yepe3 HOC, 3a/1ePKH-
TE JbIXaHHUE Ha M1apy CEKYHJI, BBIIOXHUTE MEIUIEHHO Yepe3 POT.

2. Meton Bu3yanu3anmm ycmexa

ITpencraBbre cebe CUTYALMIO YCIEIIHOIO IPOXOKICHNS OLIEHKHU 3apaHee. BooOpakeHue
IIO3UTHBHOTO MCX0/1a CHIKAET CTPECC U MOBBIIIAET YBEPEHHOCTh B COOCTBEHHBIX CHJIAX.

3. IIporpeccuBHas Mblle4yHasi pejiakcanus (meroj Jxexo0cona)

[TocnenoBatenbHO HAaNpsTATE M PacciIadIsiTe TPYIIIBI MBI TeJIa, HAYMHAs C HOT U 3a-
KaH4YMBasi TOJIOBOM. DTO MO3BOJISAET CHAThH (PU3HNUECKOE HATIPSDKEHUE U IICUXO0JIOTHYecKoe Oecro-
KOMCTBO.

4. Ilo3uTuBHBIE adPupmanuu

IToBTOpEHNE NOJIOKUTENBHBIX YTBEPKIEHUH («S] TOTOB CIIPaBUTBCS C ITOU 3a1aueii»,
«Mos1 caMOOLIeHKa 3aBUCUT HE TOJILKO OT MHEHUSI OKPY>KaIOILMX») YKPEIUIIET Bepy B ce0sl U CHIKa-
€T UyBCTBUTEIILHOCTD K KPUTHKE.

5. ®u3znyeckasi aKTUBHOCTD Tiepe] BCTpeyei

HeGomnpimast ¢pusndeckas Harpys3Ka CriocoOCTBYeT BEIPaOOTKE SHIOP(PUHOB U YITYUIIIEHHIO
HacTpoeHusl. Jlaske KOpoTKast IIPOryJIKa WM pacTsKKa MOTYT CYIECTBEHHO YMEHBIIUTD TPEBOXK-
HOCTb.

6. Ilopnep:xuBaromas cpena

OO1eHne ¢ KoJUleraMu WM OJIM3KUMH JIFOABMH, KOTOPBIM JIOBEPSIOT, [IOMOTAET Pa3/ie/IuTh
HEePEXMUBAHUS U [IOYyBCTBOBATH NOAJEPKKY. OOMEH MHEHUSIMU U PEKOMEHJALIMSMHI YMEHBIIAET
YyBCTBO OJJUHOUYECTBA U HEYBEPEHHOCTHU.

7. Ucnosinb30BaHue 3anuced U IUIAHOB AeHCTBUI

CocraBiieHre YeTKOro IJIaHa MOArOTOBKY K OLIEHKE U 3aIMCh BaYKHBIX MOMEHTOB CIIOCO0-
CTBYIOT CTPYKTYPUPOBAHUIO MBICIIEH U YMEHBILEHUIO OECIIOKOMCTBA. 3alIMCH IIOMOTal0T COCPEI0TO-
YUTHCS HA KOHKPETHBIX ACHEKTaX, a HE Ha HEOIIPEAEIEHHbBIX CTpaxax.

3akirouenue

BbI60p KOHKPETHOI METOAMKY 3aBHCUT OT MHAMBUIYJIbHBIX OCOOCHHOCTEN COTPY/THUKA U
KOHTEKCTa CUTyalu. PekomMeHtyeTcss KOMOMHUPOBATh Pa3HbIE METOIbL, YUUThIBAS JIMYHBIC IPEJIIO-
yreHust ¥ 3P PEeKTUBHOCTH KaXKIO0T0 Mo1xoaa. BaxkHO Takke MOMHUTb, YTO PEryJIsIpHasi IPaKTHUKA
CaMOPETYJISILIMK YITy4IlIaeT CHOCOOHOCTh CIPABIIATBCS CO CTPECCOBBIMU CUTYaLUsIMU B Oy TyILEM.

3agaua Ne 2. @opMuUpOBaHHE YCTAHOBKH ObITH 310POBbIM

Ilcuxosiornyeckue TeXHOJIOTHH:

1. Oo0pa3oBareibHbIE POrPaAMMbI: HHHOPMHUPOBAHUE COTPYIHUKOB O TIPUHITATIAX
37I0pOBOTO 00pa3a >KW3HM, MUTaHUH, (PU3NUECKON aKTUBHOCTH U Npo(uIakTuKe 3a0oneBaHuii. Pery-
JSIPHBIE JIEKIIUH, CEMMHAPBl M MacTEP-KIJIAcChl IIOMOTYT MOBBICUTH OCBEIOMIIEHHOCTh M MOTUBALIAIO
COTPYAHHKOB 3a00TUTHCS O CBOEM 37I0POBBE.

2. NuauBuayajibHbIe KOHCYJIbTALMHU: TIPOBEACHUE KOHCYJIBTALUH C ICMXO0I0TaMU
U CIICLMAIMCTAaMH TI0 37I0pOBOMY 00pa3y >KH3HH IO3BOJIUT COTPYAHUKAM IOIYYUTh EPCOHATTH3UPO-
BaHHBIC PEKOMEHIAINN, COOTBETCTBYIOIINE UX MHUBUTYaIbHBIM IOTPEOHOCTAM U OCOOCHHOCTSIM.

3. I'pynnoBble 3aHATHS: OpraHU3aLHs IPYIIOBBIX 3aHATHI 1O puTHECY, Hore, TaH-
1[aM ¥ JPYTUM BujiaM (PU3MUYECKON aKTMBHOCTHU CO3JacT aTMoc(hepy MOMAEPKKH U MOTHBALMU CPEAN
KOJUIET.

4. Co3naHue ycJ10BHii 17151 3I0POBOI0 MUTAHUSI: 00ECIIEYCHUE TOCTYITHOCTBIO 3/10-
POBBIX IPOIYKTOB B CTOJIOBOM MITH Kade MpeArpusiTUsl, MOOLPEHNE BBIOOPA MOJIE3HBIX OO,
5. PeryisipHasi IMarHOCTHMKA COCTOSIHMSI 3[0POBbSI: BHEAPEHHE DEryIPHBIX

MEIUIIMHCKIX OCMOTPOB M 00CJIEIOBAHHI MO3BOJIUT CBOSCBPEMEHHO BBISBIISTEH MPOOJIEMBI CO 3/10PO-
BBEM U IIPEAOTBpALIATh Pa3BUTHE CEPbE3HBIX 3a00JIEBaHUIA.



3amava Ne 3. Ananm3 pakTopa pucka 310poBbsi 1o JaHHbIM Tecta UTO JLLH. Co0unk

AHaymm3 (pakTopoB pHUCKa:

Tect UTO (Murerparushsiii Tect OTHOIIEHNS) TO3BOJISET OLEHUTD JIMYHOCTHBIE XapaKTe-
PHUCTUKHY U OTHOIIICHUE HHIMBH/IA K PA3IMYHBIM aCTIeKTaM CBOEH KU3HH, BKITIOUas 3710poBke. J[71st aHa-
JIM3a PUCKOB HEOOXO MBI KOHKPETHBIE ITOKA3aTeNH 10 KKIOMY MapaMeTpy TecTa:

o YpoBeHb IKCTpaBEpCHH / HHTPOBEPCHH.
OMolHOoHabHAsL CTAOMITBHOCTD / HECTAOMITBHOCTb.
CKJIOHHOCTB K TPEBOKHOCTH.
CreneHp BbIPa)KEHHOCTH arpecCu.
YPOBEHb CAMOKOHTPOJIAL.
YV 10BJIETBOPEHHOCTD KU3HBIO.

IIpumMepsbI BO3MOKHBIX BHIBO/IOB:

o Bricokuii ypoBeHb TPEBOKHOCTH MOXKET YKA3bIBaTh HAa MOBBIIICHHBIN PUCK pa3BU-
THSL CEPJECYHO-COCYIUCTHIX 3a00JIeBaHUI U HApYIICHUH CHA.

o Huskuii ypoBeHb yA0BIETBOPEHHOCTH KU3HBIO MOJKET CIIOCOOCTBOBATH Pa3BUTHUIO
JIENPECCUN U CHHKEHUIO UMMYHUTETA.

o Bricokast arpeccusi cBsi3aHa ¢ MOBBIIIEHHBIM PHCKOM TPAaBM U arpECCUBHOTO TIOBE-
JICHHSI, YTO HETATUBHO CKa3bIBACTCS HA (PH3HMUYECKOM M TICUXUIECKOM 3/I0POBBE.

PexomentyeTcst 00paTuThCsl K CHEIUATUCTY-TICUXOJIOTY Il MHTEPIPETAIlUK PE3YJIbTATOB
TeCTa ¥ Pa3pabOTKH WHAUBUIYATBHOW CTPATErHy MPO(PHIAKTHKHI PUCKOB.

o O O O O

3aganue Ne 1. Ilopaepaxanue 310poBOil COUATBHO-TICHX0JIOTMYECKOH aTMOC(epbl B
KOJUICKTHBE

OcHoBHBIE NPUHIUIIBI 1 TEXHOJIOIUM:

1. KoMMyHMKaLMOHHBbIE HABBIKH: O0yUCHHE COTPYIHHUKOB 3(P(PEKTUBHBIM METO-
JlaM KOMMYHUKAITIH, TIO3BOJISTIONM M30eraTh KOH(JIMKTOB M CO3/aBaTh OJAaroNpUsATHYIO PabOvyIO
cpeny.

2. Pa3pemenne koH(IMKTOB: pa3paboTKa MpOLEIYp pa3pelieHns: KOHGIMKTHBIX
CUTYyallWii, HalPaBJICHHbIX HAa BOCCTAHOBJICHHE JOBEpPHA U YIyUIlIEHHE B3aMMOJCHCTBHS MEXKIY
COTPYIHHUKAMHU.

3. Komannoo0pa3oBaHue: IpoBe/IcHUE MEPOIIPUATHIA, CIOCOOCTBYIOLIHUX YKpEILie-
HHIO0 KOMaH/IHOTO JyXa ¥ TIOBBIIICHUIO YPOBHSI COTPYTHHYECTBA BHYTPH KOJIJICKTHBA.
4. OOpaTHast cBfA3b: CO3/1aHUE CUCTEMbI KOHCTPYKTUBHOM 0OpaTHOM CBS3H, TI03BO-

JISTFOTIEH paOOTHUKAM TIOTy4aTh OOBEKTUBHYIO OIIEHKY CBOETO TPYAa M BHOCUTh HEOOXOMMBIC U3Me-
HEHMS.

5. IHomaepxka MHULMATHBBI: CTUMYJIMPOBAHUE WHUIMATUBHOCTH W TBOPYECTBA
COTPYAHUKOB IIyTE€M IIPEIOCTABICHUS BO3MOKHOCTEH VIl CAMOBBIPAYKEHNS U peallu3aliviy UIeH.
6. ®oKyc HAa MHAUBUAYAJIBHOCTH: YYEeT HHAUBUAYAJBHBIX OCOOEHHOCTEH pabOTHU-

KOB, CO3/IaHHE YCJIOBHH JUIS X MPOQPECCHOHATIBHOTO POCTa U JIMYHOTO PA3BUTHSL.

Takum o6pa3zom, nojiepKaHue 310pOBOY COLMATBHO-TICHXOJIOTMYECKOM aTMochepbl Tpedy-
€T KOMIUIEKCHOTO IIOJIXO/a, BKIIIOYAIOIIEr0 OOpa3oBaTelbHbIE MEPONPUSTUS, NPOPUIAKTUKY
KOH(IMKTOB U (hOPMHUPOBAHKE KOPIIOPATUBHOM KYJIBTYpPbI, ODUEHTUPOBAHHOW Ha 3a00Ty 0 GJaroro-
Jy4UH COTPYTHUKOB.



MeTtoanuyeckne MaTepUuaJIbl, onpeae/asonue npoueaypbl OHeHUBAHUS 3HAHUM, YMEHHH,
HABBIKOB H (MJIH) ONIBITA AeATEIbHOCTH, XapaKTePU3YyIIHUX 3Tanbl (popMUpOBaHUA
KOMIIeTeHI M

Cucrema KpuUTEpUEB OLIEHKH OINPEIEISIET OLEHKY YCIIEBAEMOCTH IO KaXKIOMY 3aJaHHUIO
(Bompocy) »dK3aMEHAIIMOHHOTO OwWjeTa WM 3aJaHuio0 IS 3adeTa C HCIOJIb30BaHUEM
MHTEPBAJIbHON IIKaJIBI 0aJIIOB, IPUMEHSIEMOH B pUBs3Ke K pedTuHroBoit 100-0aiipHOI cucteme

OIIEHKA OTBETA HA TEOPETUYECKHI BOITPOC B YCTHOM WJIH
INUCbMEHHOM ®OPME:

Onenka «omimuyHO» / «3auteHo» (91-100 OamymoB) BBICTABISIETCS TMPH COOMIOCHUU
ciaeayomux ycioBuii: OTBET OTIWYAETCS TIYOWMHOM M TOJTHOTOH, CBOOOTHBIM BJIQJICHHEM
MOHATUIHO-KaTerOpHaIbHbIM  (TEPMUHOJOTMUECKUM) allapaToM HW3yYEeHHOM JAUCUUIUIUHBL.
Otpakaer 3HaHHME HE TOJBKO OCHOBHOW, HO M JONOJHUTEIBHOM nuTeparypsl. lIpuBeneHs
IIPUMEpPBI, OTPAKAIOLIUE YMEHHE CBA3aThb TEOPUIO C NPAKTHKOW. OTBET M3J0XKEH JIOTHYECKU
MOCJIe0BATENbHO, TPAMOTHO U KOPPEKTHO.

Onenka «xopomo» / «3aureHo» (76-90 OamnoB) BBICTABISIETCS MPH COOMIOCHUN
cienyromux ycioBuil: OTBET OTIMYAETCs MOJIHOTOM, BIaJCHUEM MOHATUHHO-KATErOpUAIbHBIM
(TEpMUHOJIOTMYECKUM) alllIapaToOM U3YYEHHON AUCLHUIUIMHBI, HO B OTBETE MOT'YT IPUCYTCTBOBATh
HeTO4YHOCTU. OTpakaeT 3HaHHME OCHOBHOM JuTEeparypsl. [IprBeneHbl MpUMEpPHI, OTPAKAIOIINE
YMEHHE CBA3ATh TEOPHIO C TPAKTUKOM. OTBET N3J10KEH JIOTMUECKH TIOCIIEN0BATENBHO, TPAMOTHO U
KOPPEKTHO, HO HEJIOCTATOYHO apryMEHTHUPOBAH.

OneHka «yIOBIETBOPUTEIbHO» / «3auTeHO» (61-75 0anoB) BBICTABISAETCA IPH
cOOIOCHUN CIIEAYIONIUX YCIOBH: B oTBeTe OTpakeHO 3HAaHWE MOHATHIHO-KATErOpHaJIbHOTO
(TEpMHHOJIOTHYECKOr0) amnmapaTa HM3y4aeMOW JAWCLUIUIMHBI, HO IPUCYTCTBYIOT OTACIIbHBIC
OIMOKN U HEeTOYHOCTH. OTBET XapaKTepU3yeTcsl HEJOCTaTOYHBIM 3HAHHUEM PEKOMEH/I0BAaHHOM
autepatypsl. [Ipumepsl, oTpaxarolue yMeHHe CBsI3aTh TEOPHIO C MPAKTUKON, TPUBHAIIBHBI, THOO
OTCYTCTBYIOT. OTBET HEMOIHBIN, HOCUT ()parMeHTAPHBIN, HEMOCIIEI0BATENbHBIN XapaKTep.

OrneHka «HEYJIOBIETBOPUTEIHHO» / «HE 3auTeHo» (0-60 0amioB) BHICTAaBIAETCS IMPHU
coOII0ICHUH CIeAYIOUMX ycinoBuit: OTBET XapakTepu3yeTcs He3HaHUEeM, 100 ¢pparMeHTapHbIM
IIPEJICTAaBICHUEM O MMOHATUIHO-KaTErOpHaIbHOM annapare JUCLUILUINHBL, COAEPKUT MHOKECTBO
ommn6ok. [Ipumepsl 1 nuTOCTpaK OTCYTCTBYIOT. OTBET JOrMYECKH HEMOCIe0BaTENICH.

OIEHKA BBIITIOJIHEHUSA TECTOBOI'O 3AJAHUA
IHoacunrTeiBaercs 107181 HAOpPaAHHBIX 0AJI0B B MAKCMMAJIbHOM cCyMMe 0aJIU10B 3a BCe 3a/1aHUsA
TecTa:

— Kaxp1ii npaBuibHBIA OTBET Ha TECTOBBIA BOMPOC (THM 3aKPBITHIM TECT) OILIEHMBAETCS B M
0a;oB (YMCIO M OIpeneNseTcss MyTeM JeJIEHHs MaKCHUMaJbHOTO KOJMYecTBa OajioB 3a
BBITNIOJTHEHHE TECTa B CTPYKTYpe AK3aMEHALIMOHHOIO OmiieTa/3aaHusl Ha KOJIMYECTBO TECTOBBIX
3a1aHui);
— Kaxx1p1if yacTUYHO NpaBUIILHBIN OTBET HAa TECTOBBIN BOIIPOC (THUII 3aKPHITHINA TECT) OLIEHUBAETCS
B m/2 OaijoB HE3aBHCHMO OT COOTHOIIEHHUS MPaBUIbHO/HENPABHIILHO BHIOPAHHBIX BapHaHTOB
(uucino m ompenensieTcs MyTeM JIeIeHUs MaKCUMaIbHOIO KOJMYeCcTBAa OajuloOB 3a BHIIIOJHEHHE
TECTa B CTPYKTYpPE IK3aMEHALIMOHHOT0 OMIIeTa/3a/1aHus Ha KOJIMYECTBO TECTOBBIX 3a/laHUi);
— Kaxxaplii HenmpaBUIIBHBIM OTBET Ha TECTOBBIM BOIMPOC (THI 3aKpbITBHINA TecT) oreHuBaercs B 0
0asnos.

Onenka «oTaU4IHOY/ «3auTeHo» (91-100 GamioB) BBICTABISAETCS, €CIU J0JIT HAOpaHHBIX
6amnoB cocrasiser 91-100%.

Onenka «xoporo»/ «3aureHo» (76-90 OamnoB), ecnu 1ojis HaOpaHHBIX 0alIoB
cocrasisieT 76-90%.

OrneHKa «yIOBJIETBOPUTEIBHO»/ «3auTeHo» (61-75 OamnoB), ecnmu moyiss HaOpaHHBIX
6amnoB cocrasisier 61-75%.



OreHka «HEYyJIOBIETBOPUTENBHOY/ «HE 3auTeHo» (0-60 6amioB), ecnu A0 HAOpaHHBIX
Oaiu1oB cocTaBisieT He 6oiee 60%.
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	Вопрос: Как вы определяете социальное здоровье?
	Ответ: Социальное здоровье — это уровень интеграции человека в общество, качество его межличностных отношений, способность к взаимодействию с другими и наличие социальной поддержки.
	Вопрос: Какие существуют концепции здоровья?
	Ответ: Существуют несколько концепций здоровья, включая:
	Биомедицинская модель, которая фокусируется на физиологических аспектах заболеваний.
	Социальная модель, рассматривающая здоровье как результат взаимодействия между биологическими, социальными и экологическими факторами.
	Позитивная концепция здоровья, акцентирующая внимание на факторах, способствующих хорошему здоровью и качеству жизни.
	Вопрос: Что такое холистический подход к здоровью?
	Ответ: Холистический подход рассматривает здоровье как многогранное понятие, подчеркивающее важность баланса между физическими, психическими, социальными и духовными аспектами жизни.
	Вопрос: Каково влияние обстоятельств жизни на здоровье?
	Ответ: Обстоятельства жизни, такие как уровень дохода, образование, работа и условия проживания, могут существенно влиять на здоровье, так как они определяют доступ к медицинским услугам, качеству питания, условиям жизни и эмоциональному состоянию.
	Вопрос: Каковы ключевые факторы, способствующие развитию болезней?
	Ответ: Ключевые факторы, способствующие развитию болезней, включают в себя нездоровый образ жизни (например, плохое питание, отсутствие физической активности), стресс, неблагоприятную экологическую среду, генетическую предрасположенность и социальные факторы.
	Вопрос: Что такое профилактика заболеваний, и почему она важна?
	Ответ: Профилактика заболеваний включает в себя меры, направленные на предотвращение заболеваний, увеличение охвата вакцинацией, проведение регулярных медицинских осмотров и обучение здоровому образу жизни. Она важна для снижения заболеваемости и улучшения качества жизни.
	Устный опрос: Соматическое, психическое и социальное здоровье составляют три взаимосвязанных компонента общего здоровья человека. Их взаимодействие можно кратко охарактеризовать следующим образом:
	Ответ:
	Соматическое здоровье — это физическое состояние организма, которое включает в себя отсутствие заболеваний, достаточный уровень физических возможностей и общее самочувствие. Физическое здоровье может оказывать значительное влияние на психическое состояние. Например, хронические заболевания могут способствовать развитию депрессии или тревожности.
	Психическое здоровье связано с эмоциональным, психологическим и социальным благополучием. Оно влияет на то, как человек думает, чувствует и ведёт себя. Психические расстройства могут негативно сказываться на соматическом здоровье, снижая иммунитет и способствуя развитию физических заболеваний.
	Социальное здоровье охватывает уровень социальной активности, возможность поддержания отношений и участия в общественной жизни. Социальные факторы, такие как поддержка со стороны семьи и друзей, играют критическую роль в обеспечении как психического, так и соматического здоровья. Например, наличие крепких социальных связей может способствовать улучшению эмоционального состояния и, в свою очередь, позитивно сказываться на физическом здоровье.
	Взаимосвязь этих трех видов здоровья подтверждается тем, что улучшение одного компонента (например, физические упражнения для улучшения соматического здоровья) может положительно отразиться на других (например, снижение уровня стресса и улучшение психического здоровья).
	Устный опрос
	Во время устного опроса можно задать следующие вопросы для понимания внутренней картины здоровья и болезни:
	Как вы воспринимаете свое текущее состояние здоровья?
	Какие эмоции у вас вызывает ваша болезнь?
	Как вы справляетесь с ухудшением состояния?
	Что для вас значит "быть здоровым"?
	Какие факторы, по вашему мнению, могут способствовать вашему выздоровлению?
	Эти вопросы могут помочь выявить восприятие пациента о своей болезни и определить направления для коррекционной работы.
	Внутренняя картина здоровья и болезни представляет собой субъективное восприятие человеком своего физического и психического состояния. Это понятие включает в себя не только осознание наличия или отсутствия заболевания, но и эмоциональное отношение к своему состоянию, представления о процессе выздоровления и факторах, влияющих на здоровье.
	Важные аспекты внутренней картины здоровья и болезни:
	Осознание состояния — как человек воспринимает свои симптомы, насколько он уверен в диагнозе и его серьезности.
	Эмоциональное восприятие — отношение к болезни: страх, тревога, депрессия или, наоборот, принятие ситуации.
	Копинг-стратегии — способы справляться с болезнью, которые могут включать как активные действия (обращение к врачу, соблюдение режима), так и избегание проблемы (игнорирование симптомов).
	Психо-коррекционные методы работы с картиной болезни
	Психо-коррекционные подходы могут помочь пациентам изменить их восприятие болезни и улучшить психоэмоциональное состояние. Методики могут включать:
	Когнитивно-поведенческая терапия (КПТ) — помогает изменить негативные мышления, связанные с болезнью, на более позитивные и конструктивные.
	Методы релаксации — такие как медитация, глубокое дыхание и йога, которые снижают уровень стресса и тревожности.
	Арт-терапия — использование творчества для самовыражения и проработки эмоциональных переживаний, связанных с болезнью.
	Групповая терапия — позволяет пациентам делиться опытом и находить поддержку среди людей с похожими проблемами.
	Психообразование — обучение пациентов о болезни, ее симптомах, причинах и методах лечения, что может снизить страх и повысить уверенность в себе.
	Стресс — это реакция организма на внешние или внутренние факторы, которые воспринимаются как угроза или вызов. Он может быть как положительным (например, в ситуациях, требующих быстрого реагирования), так и отрицательным, когда становится хроничным и начинает негативно сказываться на здоровье и качестве жизни. Дезадаптация - это состояние, при котором организм не может адекватно реагировать на стрессовые ситуации, что может приводить к различным физическим и психическим нарушениям.
	Примеры последствий стресса:
	Психические расстройства: тревожные расстройства, депрессия.
	Физические заболевания: сердечно-сосудистые заболевания, расстройства пищеварительной системы, ослабление иммунной системы.
	Аппаратные методы психокоррекции стресса
	Существуют различные аппаратные методы, которые используются для коррекции стресса и улучшения психоэмоционального состояния, включая:
	Биофидбек-терапия — метод, при котором через специальные датчики фиксируются физиологические показатели (например, сердечный ритм, электроактивность кожи), что позволяет пациентам осознать свои реакции на стресс и научиться их контролировать.
	Электросон — метод, основанный на использовании низкочастотного электрического тока, который способствует расслаблению и снижению уровня стресса.
	Терапия с использованием виртуальной реальности — погружение в благоприятные виртуальные условия поможет снять напряжение и стресс.
	Транскраниальная магнитная стимуляция (ТМС) — метод, при котором магнитные поля воздействуют на определенные области мозга, что может помогать в лечении депрессии и тревожности.
	Ароматерапия с использованием аппаратов для диффузии ароматов — помогает расслабиться и снизить уровень стресса при помощи эфирных масел.
	Устный опрос с ответами
	Вопрос 1: Что для вас является главным источником стресса в повседневной жизни?
	Ответ: Главным источником стресса для меня является работа — высокая нагрузка и постоянные сроки выполнения задач.
	Вопрос 2: Как вы обычно реагируете на стрессовые ситуации?
	Ответ: В основном, я чувствую тревогу и напряжение, и иногда у меня возникают головные боли.
	Вопрос 3: Пользуетесь ли вы какими-либо техниками для снижения стресса? Если да, то какими?
	Ответ: Я использую дыхательные упражнения и иногда слушаю расслабляющую музыку.
	Вопрос 4: Знаете ли вы о методах аппаратной психокоррекции стресса?
	Ответ: Да, я слышал о биофидбек-терапии, но не имел возможности попробовать. Интересно узнать, как это работает.
	Вопрос 5: Как вы считаете, важно ли искать профессиональную помощь при хроническом стрессе?
	Ответ: Да, я считаю, что это очень важно, ведь профессионал может предложить эффективные методы и поддержку в решении проблемы.
	Такой опрос может помочь выявить уровень стресса у человека и его потребность в помощи, а также рассмотреть, какие методы могут быть полезны для конкретного индивидуума.
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