Тест тревожности Спилбергера-Ханина
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Предлагаемый тест является надежным и информативным способом самооценки человеком уровня своей тревожности в данный момент и личностной тревожности как устойчивой черты характера.

Тест, разработанный американским ученым Ч.Д. Спилбергером и адаптированный для России Ю.Л. Ханиным, состоит из двух частей: в первой оценивается реактивная тревожность, во второй и личностная тревожность.

Реактивная тревожность (состояние) -  характеризуется напряжением, беспокойством, нервозностью в конкретный момент или интервал времени.

Личная тревожность (черта характера) свидетельствует об устойчивой склонности воспринимать большой круг ситуаций как угрожающие, и реагировать на такие ситуации состоянием тревоги.

Личностная тревожность относительно стабильна и не связана с ситуацией, поскольку является свойством личности. Реактивная тревожность, наоборот, бывает вызвана какой-либо конкретной ситуацией.

Инструкция к тесту

Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже утверждений и поставьте галочку против выбранного ответа в зависимости от того, как вы себя чувствуете в данный момент. 
В этом тесте нет "правильных" или "неправильных" ответов, он просто позволит вам оценить уровень реактивной тревоги, как состояния в данный момент времени, и личной тревожности как черты характера.

Сама по себе тревожность не является изначально негативным симптомом. Определенный уровень тревожности - естественная и обязательная особенность активной личности. При этом существует оптимальный индивидуальный уровень «полезной тревоги», значительные же отклонения от уровня умеренной тревожности - это повод подумать о состоянии своего здоровья и о возможной консультации со специалистом.  Высокий уровень тревожности может свидетельствовать о наличии внутреннего конфликта, эмоциональном или невротическом срыве и даже психосоматическом заболевании.

Начало формы

	№ 
	Утверждения 
	Нет, это не так 
	Пожалуй, так 
	Верно 
	Совершенно верно 
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	Я спокоен
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	Мне ничто не угрожает
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	Я нахожусь в напряжении
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	Я испытываю сожаление
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	Я чувствую себя свободно
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	Я расстроен
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	Меня волнуют возможные неудачи
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	Я чувствую себя отдохнувшим
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	Я встревожен
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	Я испытываю чувство внутреннего удовлетворения
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	Я уверен в себе
	[image: image42.wmf]
	[image: image43.wmf]
	[image: image44.wmf]
	[image: image45.wmf]

	12
	Я нервничаю
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	Я не нахожу себе места
	[image: image50.wmf]
	[image: image51.wmf]
	[image: image52.wmf]
	[image: image53.wmf]

	14
	Я взвинчен
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	Я не чувствую скованности, напряженности
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	Я доволен
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	Я озабочен
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	Я слишком возбужден и мне не по себе
	[image: image70.wmf]
	[image: image71.wmf]
	[image: image72.wmf]
	[image: image73.wmf]

	19
	Мне радостно
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	Мне приятно
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	Я испытываю удовольствие
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	Я очень быстро устаю
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	Я легко могу заплакать
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	Я хотел бы быть таким же счастливым, как и другие
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	Нередко я проигрываю из-за того, что недостаточно быстро принимаю решения
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	Обычно я чувствую себя бодрым
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	Я спокоен, хладнокровен
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	Ожидаемые трудности обычно тревожат меня
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	Я слишком переживаю из-за пустяков
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	Я вполне счастлив
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	Я принимаю все слишком близко к сердцу
	[image: image122.wmf]
	[image: image123.wmf]
	[image: image124.wmf]
	[image: image125.wmf]

	32
	Мене не хватает уверенности в себе
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	Обычно я чувствую себя в безопасности
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	Я стараюсь избегать критических ситуаций и трудностей
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	У меня бывает хандра
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	Я доволен
	[image: image142.wmf]
	[image: image143.wmf]
	[image: image144.wmf]
	[image: image145.wmf]

	37
	Всякие пустяки отвлекают и волнуют меня
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	Я так сильно переживаю свои разочарования, что потом долго не могу о них забыть
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	Я уравновешенный человек
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	Меня охватывает сильное беспокойство, когда я думаю о своих делах и заботах
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