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Тревожность

1/6in(TOUCH)

Тест Спилбергера содержит в себе по 20 высказываний, относящихся

к тревожности.



20 из них относятся к тревожности, как состоянию (состояние тревожности, 
реактивная или ситуативная тревожность). Другие 20 высказываний 
определяют тревожность, как личную особенность (свойство тревожности).

Внимательно прочитайте каждое из приведенных предложений и зачеркните 
соответствующую цифру (баллы) справа. Не задумывайтесь над вопросами 
долго. Обычно первый ответ, который приходит в голову, является наиболее 
правильным, соответствующим Вашему состоянию здесь и сейчас.

Ситуативная или реактивная 
тревожность, как состояние, 
характеризуется субъективными 
эмоциями: напряжением, 
беспокойством, озабоченностью, 
нервозностью.

Это состояние возникает как 
эмоциональная реакция на стрессовую 
ситуацию и может быть разным

по интенсивности и динамичности

во времени.

Личностная тревожность — повышенная 
склонность к переживаниям тревоги и 
беспокойства без достаточных 
оснований.

Это склонность воспринимать 
практически все ситуации, как 
угрожающие, и реагировать на эти 
ситуации состоянием сильной тревоги. 
Высокая личностная тревожность может 
быть причиной эмоционального срыва 
и/или психосоматического заболевания.

https://psychologos.ru/articles/view/perezhivanie
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Таблица 1 // Ситуативная тревожность
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Таблица 1 // Ситуативная тревожность
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Результаты:
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Для определения показателя ситуативной тревожности 
вам необходимо использовать таблицу 1:

– суммировать баллы пунктов, выделенных желтым 
цветом

– суммировать баллы пунктов, выделенных серым цветом



Уровень реактивной тревожности = сумма «желтых» 
баллов – сумма «серых» баллов + 50 баллов



Для определения показателя личностной тревожности 
вам необходимо использовать таблицу 2:

– суммировать баллы пунктов, выделенных желтым 
цветом

– суммировать баллы пунктов, выделенных серым цветом



Уровень личностной тревожности = сумма «желтых» 
баллов – сумма «серых» баллов + 35 баллов

Итоги

• до 30 баллов – низкий уровень тревожности

• от 30 до 45 баллов – умеренный уровень тревожности

• от 46 баллов и выше – высокий уровень тревожности 



Минимальная оценка по каждой таблице - 20 баллов, 
максимальная - 80 баллов
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