Анкета самооценки образа жизни учителя
Отношение к здоровью
1) В вашей семье обращается серьезное внимание на вопросы здоровья?        Да/Нет
2) Дома есть пособия по вопросам здоровья и ЗОЖ?                                          Да/Нет 
3) Курите ли вы?                                                                                         Да/Нет/бросил
4) Употребляете ли вы алкогольные напитки?                                                     Да/Нет
5) Вы себя считаете: здоровым / относительно здоровым / больным / затрудняюсь        ответить
6) Вы соблюдаете режим дня в будние дни?                                                         Да/нет
7) Вы ложитесь спать в одно и то же время?                                                         Да/нет
8) Вы просыпаетесь с чувством недосыпания: не чаще 1 раза в неделю / 2–3 раза / постоянно
9) Проснувшись утром, вы: сразу встаете / встаете и делаете гимнастику / еще немного нежитесь под одеялом.
10) Ваше отношение к физкультуре: выполняете утреннюю гимнастику / не менее 3 раз в неделю занимаетесь физкультурой не менее 1 часа / вполне удовлетворяет бытовая двигательная активность
11) Завтрак: легкий и преимущественно растительный / плотный и калорийный / не завтракаете / как придется
12) Обед: плотная еда / слегка перекусить / можно и потерпеть в суете дел
13) Вы едите свежие овощи и фрукты: 1–2 раза в день / 2–3 раза в неделю / как придется
14) Вы едите горячие блюда: 2–3 раза в день / ежедневно / как придется
15) Вы принимаете пищу: ежедневно в одно и то же время / как придется
16) К назначенному времени обычно вы: приходите точно вовремя / приходите заранее / испытываете дефицит времени
17) Занимались ли вы физкультурой и спортом раньше?                                    Да/нет
18) Наличие хронических заболеваний:                                                                 Да/нет 
19) В течение года болеете простудами: 0 раз/1–2 раза / 3–​4 ра​​​за / более 4 раз 
Ваши жизненные приоритеты 

Работа                                                    Родительство                       Здоровье
Материальное благополучие              Служебная карьера             Любовь и дружба
Уважение окружающих                      Семья

Факторы, мешающие вам заниматься своим здоровьем                                       (до двух вариантов) 

Дефицит времени                                              Усталость после работы                Лень
Отсутствие условий для занятий                     Уверенность, что болезни вам не грозят
Отсутствие интереса к здоровью                     Домашняя занятость (семья, дети)
Отсутствие компании для занятий                  Материальные затруднения

Оцените уровень своих знаний и умений (по 10-балльной шкале) 

1) Знаю анатомо-физиологические особенности: 
             — своего возраста____
              — своего пола ____
2) Умею измерять пульс____
3) Умею оценить свое физическое развитие (рост, вес, окружность грудной клетки, осанку и др.)____
4) Умею оценить свою физическую подготовку (выполнение нормативов на быстроту, силу, выносливость, гибкость)____
5) Могу оценить уровень своего здоровья (по Амосову, Белову или др.)____
Вы бы хотели для своего здоровья (отметить до двух вариантов) 

Заниматься физической культурой                         Освоить методы очистки организма
Освоить методы психорегуляции                            Научиться рациональному питанию
Освоить массаж и самомассаж                                Научиться методам закаливания
Получить систему знаний о здоровье

Чем вы обычно занимаетесь в свободное время (до трех ответов)? 

Общественной работой                                                 Посещением спортивных зрелищ
Учебой, самообразованием                                          Просмотром телепередач
Чтением книг, газет, журналов                                    Посещением театра и кино
Любимым занятием, хобби Физкультурой                 Встречей с друзьями
Пассивным отдыхом (ничегонеделание)                    Выпиваю рюмочку, кружку пива
Участвую в художественной самодеятельности
Активным отдыхом (туризм, рыбалка, охота, отдых на природе)
Малоподвижными играми (домино, карты, лото и т.д.)           
Какие средства вы используете для оптимизации своего здоровья              (до трех ответов) 
Сауна, баня                                                                Закаливание                                                  Рациональное питание                                             Массаж и самомассаж                         Нетрадиционные занятия (йога и т.д.)                   Средства народной медицины           Физические упражнения                                         Лекарства и витамины
Стимуляторы (чай, кофе)                                        Алкоголь
Спасибо за участие в опросе! Дай Вам Бог здоровья!
