Шкала УБ.

Инструкция

Внимательно читайте каждое утверждение и выбирайте один из трех вариантов ответов. Старайтесь избегать промежуточных ответов типа «трудно сказать», затрудняюсь ответить», и т.д.

Выделите выбранную вами букву или весь ответ целиком
1. Когда люди живут так близко, как это происходит в семейной жизни, они неизбежно те​ряют взаимопонимание и остроту восприятия другого человека.

a) Верно

b) Неуверен

c) Неверно

2. Ваши супружеские отношения приносят Вам:

a) скорее беспокойство и страдание

b) затрудняюсь ответить

c) скорее радость и удовлетворение

3. Родственники и друзья оценивают Ваш брак:

a) как удавшийся

b) нечто среднее

c) как неудавшийся

4. Если бы Вы могли, то:

a) Вы бы многое изменили в характере Вашего супруга (Вашей супруги)

b) Трудно сказать

c) Вы бы не стали ничего менять

5. Одна из проблем современного брака в том, что все «приедается» в том числе и сексу​альные отношения:

a) верно

b) трудно сказать

c) неверно

6. Когда Вы сравниваете Вашу семейную жизнь с семейной жизнью Ваших друзей и зна​комых, Вам кажется:

a) Что Вы несчастнее других

b) Трудно сказать

c) Что Вы счастливее других

7. Жизнь без семьи, близкого человека - слишком дорогая цена за полную самостоя​тельность:

a) верно

b) трудно сказать

c) неверно

8. Вы считаете, что без Вас жизнь Вашего супруга (Вашей супруги) была бы непол​ноценной:

a) верно

b) трудно сказать

c) неверно

9. Большинство людей в какой-то мере обманываются в своих ожиданиях относительно брака:

a) верно

b) трудно сказать

c) неверно

10. Только множество различных обстоятельств мешает подумать нам о разводе:

a) верно

b) трудно сказать

c) неверно

11. Если бы вернулось время, когда Вы вступали в брак, то Вашим мужем (женой) мог быть стать:

a) Кто угодно, только не теперешний супруг (супруга)

b) Трудно сказать

c) Возможно, что именно теперешний супруг (супруга)

12. Вы гордитесь, что такой человек, как Ваш супруг (супруга) - рядом с Вами:

a) верно

b) трудно сказать

c) неверно

13. К сожалению, недостатки Вашего супруга (супруги) часто перевешивают его дос​тоинства:

a) верно

b) трудно сказать

c) неверно

14. Чувства, с которыми Вы вступили в брак:

a) Усилились

b) Нечто среднее

c) Ослабли

15. Брак притупляет творческие возможности человека:

a) верно

b) трудно сказать

c) неверно

16. Можно сказать, что Ваш супруг (супруга) обладает такими достоинствами, которые компенсируют его недостатки:

a) согласен

b) нечто среднее

c) нет, не согласен

17. К сожалению, в Вашем браке не все обстоит благополучно с эмоциональной поддержкой друг друга:

a) верно

b) трудно сказать

c) неверно

18. Вам кажется, что ваш супруг (супруга) часто делает глупости, говорит невпопад, неуме​стно шутит:

a) верно

b) трудно сказать

c) неверно

19. Жизнь в семье, как Вам кажется, не зависит от Вашей воли:

a) верно

b) трудно сказать

c) неверно

20. Ваши семейные отношения не внесли в жизнь того порядка и организованности, кото​рых Вы ожидали:

a) верно

b) трудно сказать

c) неверно

21. Неправы те, кто считает, что именно в семье человек меньше может рассчитывать на уважение:

a) согласен

b) трудно сказать

c) не согласен

22. Как правило, общество Вашего супруга (супруги) доставляет Вам удовольствие:

a) верно

b) трудно сказать

c) неверно

23. По правде сказать, в Вашей супружеской жизни нет и не было ни одного светлого мо​мента:

a) верно

b) трудно сказать

c) неверно

24. Часто ли Вы с мужем вспоминаете приятные моменты Вашей совместной жизни:

a) часто

b) трудно сказать

c) редко
УДЖ 


Инструкция: Ниже предлагается ряд утверждений, которые касаются разных аспектов Вашей жизни. Каждый из них может быть более или менее актуальным для Вас в текущий период жизни. Оцените, насколько часто в последнее время для Вас характерны указанные ниже мысли, чувства, состояния. 

Для каждого утверждения выберите вариант ответа, который более всего подходит Вам. 

Поставьте «галочку» в соответствующую клеточку.

	 №
	утверждения
	варианты ответов

	
	
	В ПОСЛЕДНЕЕ ВРЕМЯ:

	
	
	почти никогда
	редко
	перио-дически
	доста-точно часто
	посто-янно

	1
	У меня возникает ощущение удовольствия от жизни
	
	
	
	
	

	2
	Я устаю от череды повседневных проблем
	
	
	
	
	

	3
	Мне приходится испытывать разочарование
	
	
	
	
	

	4
	Я чувствую в себе деятельную энергию
	
	
	
	
	

	 5
	Я упиваюсь текущим моментом жизни
	
	
	
	
	

	6
	У меня бывает сниженный жизненный тонус
	
	
	
	
	

	7
	Я переживаю из-за того, что зарабатываю не столько, сколько мог бы
	
	
	
	
	

	8
	Я бываю доволен собой
	
	
	
	
	

	9
	Я беспокоюсь за благополучие членов своей семьи
	
	
	
	
	

	10
	У меня пропадает желание работать
	
	
	
	
	

	11
	Я чувствую активный интерес к какому-либо делу или занятию
	
	
	
	
	

	12
	У меня возникают мысли, что я достоин более высокого социального положения, чем то, которое я занимаю
	
	
	
	
	

	13
	Мне бывает как-то скучно
	
	
	
	
	

	14
	Меня пугает неопределённость будущего
	
	
	
	
	

	15
	У меня возникают мысли о том, что я упускаю в жизни что-то важное
	
	
	
	
	

	16
	Я озабочен мыслями о том, как справиться с предстоящими трудностями
	
	
	
	
	

	17
	Я испытываю удовлетворение, от того, что у меня есть время для себя
	
	
	
	
	

	18
	Мне нравится то, что со мной происходит
	
	
	
	
	

	19
	Я ощущаю "вкус жизни"
	
	
	
	
	

	20
	У меня бывает состояние, когда ничего не хочется, всё безразлично
	
	
	
	
	

	21
	Меня тяготит то, что результаты моей деятельности не соответствуют желаемому
	
	
	
	
	

	
	
	В ПОСЛЕДНЕЕ ВРЕМЯ:

	
	
	почти никогда
	редко
	перио-дически
	доста-точно часто
	посто-янно

	22
	Я чувствую себя "хозяином своей жизни"
	
	
	
	
	

	23
	Я думаю о том, что моя жизнь могла бы быть счастливее, чем она есть
	
	
	
	
	

	24
	Бывает, чтобы начать заниматься делами, мне буквально приходится заставлять себя 
	
	
	
	
	

	25
	Я ощущаю, что жизнь проходит мимо меня
	
	
	
	
	

	26
	Когда я думаю о будущем, мне хорошо и спокойно
	
	
	
	
	

	27
	Я чувствую досаду из-за того, что всё идёт не так, как надо
	
	
	
	
	

	28
	У меня появляется глубокое и волнующее переживание смысла происходящего
	
	
	
	
	

	29
	Я чувствую себя в центре жизненного потока
	
	
	
	
	

	30
	Когда я заглядываю вперёд, чувствую радостное возбуждение
	
	
	
	
	

	31
	С чувством удовлетворения осознаю "что я" и "кто я" в этом мире
	
	
	
	
	

	32
	Мне бывает обидно, что моя карьера недостаточно успешна
	
	
	
	
	

	33
	Я чувствую, что устал от жизненных проблем
	
	
	
	
	

	34
	Мне приходится заниматься никому не нужными вещами
	
	
	
	
	

	35
	Жизнь ощущается какой-то "вялотекущей"
	
	
	
	
	

	36
	Бывает, я думаю о том, что в жизни много опасностей
	
	
	
	
	

	37
	Я с наслаждением чувствую динамику жизни
	
	
	
	
	

	38
	Испытываю чувство благодарности судьбе за то, что происходит со мной
	
	
	
	
	

	39
	Я переживаю волнующее чувство единения с миром
	
	
	
	
	

	40
	Я с неприятным чувством вспоминаю о нереализованных планах
	
	
	
	
	

	41
	Я чувствую неуверенность в завтрашнем дне
	
	
	
	
	

	42
	Появляется равнодушие к тому делу, которое недавно было интересным
	
	
	
	
	

	43
	Я думаю о том, что слишком много сил приходится тратить на то, чтобы хоть чего-то добиться
	
	
	
	
	

	44
	В моей жизни происходят важные и значимые вещи
	
	
	
	
	

	
	
	В ПОСЛЕДНЕЕ ВРЕМЯ:

	
	
	почти никогда
	редко
	перио-дически
	доста-точно часто
	посто-янно

	45
	Я переживаю состояние захваченности, увлеченности делом
	
	
	
	
	

	46
	У меня бывает ощущение, что все так хорошо, что больше ничего и не надо
	
	
	
	
	

	47
	Я сомневаюсь в нужности и значимости того, чем занимаюсь в повседневной жизни
	
	
	
	
	

	48
	Меня утомляет монотонность и однообразие моей жизни
	
	
	
	
	

	49
	Я с сожалением отмечаю, что в моей жизни мало того, что вызывало бы действительный интерес
	
	
	
	
	

	50
	Я боюсь, что с моими близкими может случиться неприятность
	
	
	
	
	

	51
	Думаю о том, как нелегка жизнь
	
	
	
	
	

	52
	Мне удаётся добиваться того, чего я хочу
	
	
	
	
	

	53
	Мне спокойно от того, что я знаю, что будет завтра
	
	
	
	
	

	54
	Я искренне радуюсь жизни
	
	
	
	
	

	55
	Я испытываю незабываемое ощущение свободы, полёта
	
	
	
	
	

	56
	Мне бывает досадно, что в жизни я отдаю больше, чем получаю
	
	
	
	
	

	57
	Я расстраиваюсь из-за того, что не имею возможности сделать то, что хотел
	
	
	
	
	

	58
	Бывает такое состояние, когда нет сил что-то делать
	
	
	
	
	

	59
	Я испытываю страх за своих близких
	
	
	
	
	

	60
	Меня тревожит то, что жизненная ситуация выходит из-под контроля
	
	
	
	
	

	61
	Я с беспокойством думаю о будущем
	
	
	
	
	

	62
	У меня возникает ощущение пресыщения работой
	
	
	
	
	

	63
	Я уверен в значимости того, чем занимаюсь
	
	
	
	
	

	
	
	В ПОСЛЕДНЕЕ ВРЕМЯ:

	
	
	почти никогда
	редко
	перио-дически
	доста-точно часто
	посто-янно

	64
	Я испытываю состояние радости оттого, что все складывается так, как хотелось
	
	
	
	
	

	65
	Я ловлю себя на том, что нахожусь в пассивном состоянии бездеятельности
	
	
	
	
	

	66
	Я испытываю воодушевление, жизненный подъём
	
	
	
	
	

	67
	Мне удаётся максимально использовать возможности, предоставляемые жизнью
	
	
	
	
	

	68
	Меня пугает чувство нестабильности окружающего
	
	
	
	
	

	69
	У меня бывают переживания, дающие ощущение значимости и ценности происходящего
	
	
	
	
	

	70
	Я испытываю истинное состояние счастья
	
	
	
	
	

	71
	Время уходит на решение каких-то мелких несущественных проблем 
	
	
	
	
	

	72
	Я с удовольствием включаюсь в повседневные дела
	
	
	
	
	

	73
	Я не знаю, чего ждать от завтрашнего дня
	
	
	
	
	

	74
	Я думаю о том, что жизнь складывается не так, как хотелось
	
	
	
	
	

	75
	Я опасаюсь наступления неблагоприятных событий
	
	
	
	
	

	76
	Я хорошо знаю, что мне делать дальше
	
	
	
	
	

	77
	Меня переполняет переживание красоты и совершенства окружающего
	
	
	
	
	

	78
	Я чувствую, что продуктивно двигаюсь в том направлении, которое для меня важно
	
	
	
	
	

	79
	Испытываю тихое счастье оттого, что всё идёт своим чередом
	
	
	
	
	

	80
	Я с удовольствием обдумываю дальнейшие жизненные планы
	
	
	
	
	

	81
	Я получаю удовольствие, ощущая ритм жизни
	
	
	
	
	

	82
	Я переживаю чувство растерянности перед жизненными обстоятельствами
	
	
	
	
	

	83
	Я чувствую спокойное принятие того, что будет
	
	
	
	
	

	84
	Я ощущаю полноту жизни
	
	
	
	
	

	85
	Я испытываю чувство осмысленности своего существования
	
	
	
	
	


Анкета «Удовлетворённость трудом»

I. Оцените, насколько Вы удовлетворены условиями Вашего труда, используя семибальную шкалу:

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	не удовлетворяет вообще
	удовлетворяет 

в очень малой степени
	больше не удовлетворяет, чем удовлетворяет
	средняя

степень удовлетворённости
	больше удовлетворяет, чем нет
	удовлетворяет 

в достаточно большой мере
	удовлетворяет полностью


	1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15
	Месторасположение (удаленность от дома, транспорт) ……………………………………...

График работы (время работы, длительность рабочего дня, рабочая неделя, перерыв)……

Длительность отпуска……………………………………………………….…………………..

Оснащённость рабочего места (канцелярия, состояние оборудования и др.).………………

Физические условия труда (шум, теснота, температура, освещение, и др.)…………………

Производственно-бытовые условия (раздевалки, душевые, сан.узел, столовая и др.) …….

Предлагаемые организацией социальные гарантии и льготы (д/с, путёвки, питание и др.)..

Рабочие нагрузки (объём работы, которую приходится выполнять) ……………………….

Размер заработной платы………………………………………………………………………..

Занимаемая должность и возможности продвижения ………………………………………

Возможности повышения квалификации………………………………………………………

Система распределения поощрений (премии, льготы и др.)………………………………….

Взаимоотношения между коллегами……………………………………………………….…..

Отношения с непосредственным руководителем……………………………………….……..

Уровень организации работы в учреждении в целом…………………………………………
	1     2      3      4      5     6     7

1     2      3      4      5     6     7

1     2      3      4      5     6     7

1     2      3      4      5     6     7

1     2      3      4      5     6     7

1     2      3      4      5     6     7

1     2      3      4      5     6     7

1     2      3      4      5     6     7

1     2      3      4      5     6     7

1     2      3      4      5     6     7

1     2      3      4      5     6     7

1     2      3      4      5     6     7

1     2      3      4      5     6     7

1     2      3      4      5     6     7

1     2      3      4      5     6     7


II. Оцените  содержание Вашего труда, используя приведённые ниже шкалы. 

Каждая шкала имеет два противоположных полюса. Выберите ту точку на шкале, которая больше соответствует Вашему мнению о содержании Вашего труда. Степень соответствия отражается баллом на шкале: высокая степень соответствия оценивается в «3 балла», слабо выраженное – в «1 балл», «0 баллов» обозначает промежуточное значение между двумя противоположными полюсами. 

Прежде, чем выбрать значение на шкале, обязательно прочитайте оба полюса шкалы.

	1
	То, чем я занимаюсь на работе, мне очень интересно 
	3     2      1      0      1     2     3
	То, чем чаще всего приходится заниматься на работе, мне не интересно

	2
	Моя работа однообразна и рутинна
	3     2      1      0      1     2     3
	Моя работа предполагает возможность творчества

	3
	Содержание моей работы не способствует профессиональному росту
	3     2      1      0      1     2     3
	Содержание моей работы способствует профессиональному росту

	4
	Во время выполнения работы я часто чувствую себя не очень комфортно (например, возникает усталость, ощущение скуки, раздражение и др.)
	3     2      1      0      1     2     3
	Мне доставляет искреннее удовольствие сам процесс моей работы

	5
	Я могу планировать и изменять содержание своей работы самостоятельно
	3     2      1      0      1     2     3
	Я не имею возможности управлять содержанием своего труда

	6
	Мой труд не приносит особой пользы
	3     2      1      0      1     2     3
	Польза от моей работы действительно большая

	7
	То, чем я вынужден заниматься на работе, не соответствует моим индивидуальным способностям
	3     2      1      0      1     2     3
	То, чем занимаюсь на работе, хорошо согласуется с моими индивидуальными способностями и склонностями

	8
	Результаты моей деятельности вполне удовлетворяют меня 
	3     2      1      0      1     2     3
	Результаты моей деятельности не удовлетворяют меня

	9
	В своей деятельности я имею возможность проявить себя 
	3     2      1      0      1     2     3
	Моя работа такова, что я не использую свои возможности

	10
	В целом, я думаю о своей работе с очень большим неудовольствием
	3     2      1      0      1     2     3
	В целом, я думаю о своей работе с большим удовольствием


Укажите, пожалуйста:

Ф.И.О. (можно только инициалы или псевдоним) ____________________________________________________________________________

Ваш пол:    м      ж              Ваш возраст (лет) _________      Род занятий: ___________________________________________

Благодарим Вас за сотрудничество!
