Методика диагностики самооценки Ч.Спилбергера, Л.Ханина
(оценка ситуационной и личностной тревожности)

В психодиагностике разработано немало методов оценки уровня тревожности. Эти методы применяются, главным образом в консультативной и клинической практике, при работе с детьми. 

Тревога – эмоциональное состояние, чувство сильного волнения, беспокойства, нередко без всякого внешнего повода. Состояние тревоги часто возникает и в норме. О патологической тревоге можно говорить, тогда, когда она дезорганизует всю жизнедеятельность человека. Тревожность – склонность индивида к переживанию тревоги, характеризующаяся низким порогом возникновения реакции тревоги. Различают ситуативную тревожность (связанную с конкретной внешней ситуацией) и личностную тревожность (которая является стабильным свойством личности). 

Наиболее известными и широко применяемыми методами диагностики  уровня тревожности являются тесты Ч.Д.Спилберга и Ханина, а также методика Тейлора. 

Личностная тревожность характеризует устойчивую склонность воспринимать большой круг ситуаций как угрожающих, реагировать на такие ситуации состоянием тревоги. Реактивная тревожность характеризуется напряжением, беспокойством, нервозностью. Очень высокая реактивная тревожность вызывает нарушения внимания, иногда нарушения тонкой координации. Очень высокая личностная тревожность прямо коррелирует с наличием невротического конфликта, с эмоциональными и невротическими срывами и психосоматическими заболеваниями. 

Но тревожность изначально не является негативной чертой. Определенный уровень тревожности - естественная и обязательная особенность активной личности. При этом существует оптимальный индивидуальный уровень «полезной тревоги». 

Результаты подсчитываются по ключу. 

Обработка и интерпретация результатов: 

до 30 – низкая тревожность; 

31-45 – умеренная тревожность; 

46 и более – высокая тревожность. 

Испытуемому необходимо оценить свое самочувствие в данный момент. Предлагаются, например, такие утверждения: «Я спокоен», «Мне ничто не угрожает», «Я расстроен» и т.д. 

Инструкция. Прочитайте внимательно каждое из приведённых ниже предложений. Зачеркните цифру в соответствующей графе справа, в зависимости от того, как вы себя чувствуете в данный момент. Над вопросами долго не задумывайтесь, так как правильных или неправильных ответов нет. 

Показатели РТ и ЛТ подсчитываются по формулам:

PT=∑1 - ∑2 + 35,

где ∑1 - сумма зачеркнутых цифр на бланке по пунктам 1-10; 
∑2 — сумма остальных зачеркнутых цифр по пунктам 11-20;

ЛТ = ∑1 - ∑2 + 35,

где ∑1 - сумма зачеркнутых цифр на бланке по пунктам 21-33; 
∑2 - сумма остальных зачеркнутых цифр (пункты 34-40).

Бланк суждений 
Часть 1: 

Оцените свое самочувствие в данный момент.
	№ п/п
	Суждение
	Нет, это не так
	Пожалуй так
	Верно
	Совершенно верно

	1
	Я нахожусь в напряжении
	1
	2
	3
	4


	2
	Я внутренне скован
	1
	2
	3
	4

	3
	Я расстроен
	1
	2
	3
	4

	4
	Меня волнуют возможные неудачи
	1
	2
	3
	4

	5
	Я встревожен
	1
	2
	3
	4

	6
	Я не нахожу себе места
	1
	2
	3
	4

	7
	Я взвинчен
	1
	2
	3
	4

	8
	Я переживаю
	1
	2
	3
	4

	9
	Я слишком возбуждён, мне не по себе
	1
	2
	3
	4

	10
	Я доволен
	1
	2
	3
	4

	СУММА
	

	11
	Я спокоен
	1
	2
	3
	4

	12
	Мне ни что не угрожает
	1
	2
	3
	4

	13
	Я чувствую себя свободно
	1
	2
	3
	4

	14
	Я ощущаю душевный покой
	1
	2
	3
	4

	15
	Я испытываю чувство внутреннего удовлетворения
	1
	2
	3
	4

	16
	Я уверен в себе
	1
	2
	3
	4

	17
	Я нервничаю
	1
	2
	3
	4

	18
	Я не чувствую скованности, напряжения
	1
	2
	3
	4

	19
	Мне радостно
	1
	2
	3
	4

	20
	Мне приятно
	1
	2
	3
	4

	СУММА
	


ЧАСТЬ 2:
Оцените, как Вы себя чувствуете обычно.

	№ п/п
	Суждение
	Никогда
	Почти никогда
	Часто
	Почти всегда

	21
	Я бываю раздражительным
	1
	2
	3
	4

	22
	Я легко могу расстроиться
	1
	2
	3
	4

	23
	Я хотел бы быть таким же удачливым, как и другие
	1
	2
	3
	4

	24
	Я сильно переживаю неприятности и долго не могу о них забыть
	1
	2
	3
	4

	25
	Меня тревожат возможные трудности
	1
	2
	3
	4

	26
	Я слишком переживаю из-за пустяков
	1
	2
	3
	4

	27
	Я стараюсь избегать критических ситуаций и трудностей
	1
	2
	3
	4

	28
	У меня бывает уныние, тоска
	1
	2
	3
	4

	29
	Я всё принимаю близко к сердцу
	1
	2
	3
	4

	30
	Мне не хватает уверенности в себе
	1
	2
	3
	4

	31
	Бывает, что я чувствую себя неудачником
	1
	2
	3
	4

	32
	Меня охватывает беспокойство, когда я думаю о своих делах и заботах
	1
	2
	3
	4

	33
	Всякие пустяки отвлекают и 
волнуют меня
	1
	2
	3
	4

	СУММА
	

	34
	У меня бывает приподнятое настроение
	1
	2
	3
	4

	35
	Я чувствую прилив сил, желание работать
	1
	2
	3
	4

	36
	Я спокоен, хладнокровен и собран
	1
	2
	3
	4

	37
	Я бываю вполне счастлив
	1
	2
	3
	4

	38
	Я чувствую себя беззащитным
	1
	2
	3
	4

	39
	Я стараюсь избегать критических ситуаций и трудностей
	1
	2
	3
	4

	40
	Я бываю доволен
	1
	2
	3
	4

	СУММА
	


ДРУГОЙ ВАРИАНТ ПОДСЧЕТА РЕЗУЛЬТАТОВ:

Оценка результатов тестирования.
Для того чтобы подсчитать сумму баллов, полученных за ответы на суждения по шкалам ситуационной и личностной тревожности, необходимо воспользоваться ключом к методике оценки тревожности. Порядковым номерам выбранных альтернатив по каждому из номеров суждений в ключе соответствует определенное количество баллов. Например, для первого суждения первой альтернативе («Нет, это не так») присвоено 4 балла, второй альтернативе («Пожалуй, так») - 3, третьей альтернативе - 2, четвертой альтернативе - 1 балл, и так далее.
Подсчитывается общее количество баллов по всем суждениям отдельно по каждой из шкал (ситуационной тревожности и личностной тревожности). Это общее количество баллов в отдельности по каждой шкале делится на 20. Итоговый показатель рассматривается как уровень развития соответствующего вида тревожности для данного испытуемого. При этом показателями уровней тревожностей будут:
3,5-4,0 балла - очень высокая тревожность

3,0-3,4 балла - высокая тревожность

2,0-2,9 балла - средняя тревожность

1,5-1,9 балла - низкая тревожность

0,0-1,4 балла - очень низкая тревожность.

Следует обращать внимание не только на тех, кто имеет высокий и очень высокий уровни тревожности, но и на субъектов, отличающихся «чрезмерным спокойствием» (то есть тех, у которых очень низкий уровень тревожности). Подобная нечувствительность к неблагополучию носит, как правило, защитный характер и препятствует полноценному формированию личности. При этом следует иметь в виду, что ответы во многом зависят от желания давать искренние ответы, от доверия к экспериментатору. Так, высокие баллы по шкалам могут выступать своеобразным «криком о помощи», и, напротив, за «чрезмерным спокойствием» может скрываться повышенная тревога, о которой человек по разным причинам не хочет сообщать.
По каждому ученику следует написать заключение, которое должно включать оценку уровня тревожности и необходимые рекомендации по его коррекции. Так, лицам с высокой оценкой тревожности следует формировать чувство уверенности и успеха. Для низкотревожных людей требуются пробуждение активности, возбуждение заинтересованности, чувства ответственности в решении тех или иных задач.
