
Тест Спилбергера  
(State-Trait Anxiety Inventory, STAI) 

 
Тест Спилбергера состоит из 20 высказываний, относящихся к тревожности как 

состоянию (состояние тревожности, реактивная или ситуативная тревожность) и из 20 
высказываний на определение тревожности как диспозиции, личностной особенности 
(свойство тревожности).  

Обследуемому предлагается — «Прочитайте внимательно каждое из приведенных 
предложений и зачеркните соответствующую цифру справа.  Над вопросами долго не 
задумывайтесь. Обычно первый ответ, который приходит в голову, является наиболее 
правильным, адекватным Вашему состоянию».  

Таблица 1 

 Бланк опросника ситуативной тревожности  
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1 Я спокоен 1 2 3 4 

2 Мне ничто не угрожает 1 2 3 4 

3 Я нахожусь в напряжении 1 2 3 4 

4 Я испытываю сожаление 1 2 3 4 

5 Я чувствую себя свободно 1 2 3 4 

6 Я расстроен 1 2 3 4 

7 Меня волнуют возможные неудачи 1 2 3 4 

8 Я чувствую себя отдохнувшим 1 2 3 4 

9 Я встревожен 1 2 3 4 

10 Я испытываю чувство внутреннего удовлетворения 1 2 3 4 

11 Я уверен в себе 1 2 3 4 

12 Я нервничаю 1 2 3 4 

13 Я не нахожу себе места 1 2 3 4 

14 Я взвинчен 1 2 3 4 

15 Я не чувствую скованности 1 2 3 4 

16 Я доволен 1 2 3 4 

17 Я озабочен 1 2 3 4 

18 Я слишком возбужден и мне не по себе 1 2 3 4 

19 Мне радостно 1 2 3 4 

20 Мне приятно 1 2 3 4 

 

Приложение №1.



Таблица 2 

 Бланк опросника личностной тревожности 

КАК ВЫ СЕБЯ ЧУВСТВУЕТЕ ОБЫЧНО 
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21 Я испытываю удовольствие 1 2 3 4 

22 Я обычно быстро устаю 1 2 3 4 

23 Я легко могу заплакать 1 2 3 4 

24 Я хотел бы быть таким же счастливым, как и другие 1 2 3 4 

25 Нередко я проигрываю из-за того, что недостаточно 
быстро принимаю решения 1 2 3 4 

26 Обычно я чувствую себя бодрым 1 2 3 4 

27 Я спокоен, хладнокровен и собран 1 2 3 4 

28 Ожидаемые трудности обычно очень тревожат меня 1 2 3 4 

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

30 Я вполне счастлив 1 2 3 4 

31 Я принимаю все слишком близко к сердцу 1 2 3 4 

32 Мне не хватает уверенности в себе 1 2 3 4 

33 Обычно я чувствую себя в безопасности 1 2 3 4 

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

35 У меня бывает хандра 1 2 3 4 

36 Я доволен 1 2 3 4 

37 Всякие пустяки отвлекают и волнуют меня 1 2 3 4 

38 Я так сильно переживаю свои разочарования, что 
потом долго не могу о них забыть 1 2 3 4 

39 Я уравновешенный человек 1 2 3 4 

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

 
Обработка 
По находящимся в таблице 1 вопросам NN 1-20 оценивается реактивная тревожность 
(тревожность как состояние). 
Прямые вопросы: 3,4,6,7,9,12,13,14,17,18. 
Обратные вопросы: 1,2,5,8,10,11,15,16,19,20. 
РЕАКТИВНАЯ ТРЕВОЖНОСТЬ = ПРЯМЫЕ - ОБРАТНЫЕ + 50 (баллов); 
 
По вопросам NN21-40 (находящимся во 2 таблице) оценивается личностная тревожность 
(тревожность как свойство). 
Прямые вопросы: 22,23,24,25,28,29,31,32,34,35,37,38,40. 



Обратные вопросы: 21,26,27,30,33,36,39. 
ЛИЧНОСТНАЯ ТРЕВОЖНОСТЬ = ПРЯМЫЕ - ОБРАТНЫЕ + 35 (баллов); 
 
Интерпретация 
Уровень тревожности до 30 баллов считается низким, от 30 до 45 баллов - умеренным, от 
46 баллов и выше - высоким. Минимальная оценка по каждой шкале - 20 баллов, 
максимальная - 80 баллов. 
 



Приложение №2. 

Симптомы стресса 

0 – Вы не считаете, что у Вас ярко проявляется этот симптом 

1 – симптом проявляется, но не сильно 

2 – Вы сильно подвержены действию этого симптома 

 0 1 2 

1 симптом    

2 симптом    

3 симптом    

4 симптом    

5 симптом    

Итого:    

 

  



 



Расслабьтесь и
подкрепитесь!

Кричалки
Открывайте шире двери!
Мы голодные, как звери...

Очень кушать мы хотим
Даже повара съедим!

Цитаты 
"Просто поразительно, насколько лучше думается на сытый

желудок" (Патрик Рофус, книга "Имя ветра")

"Страшное дело - хорошее настроение зависит порой от
того, как плотно набит твой живот" (Ян Мартелл, фильм

"Жизнь Пи"

Пословицы и поговорки 
Без ужина подушка в головах вертится.

Ешь больше — проживешь дольше.

Сытый человек - счастливый человек. 

Приложение №3. 
Кейс "Еда". Данный материал не является пропагандой переедания и нездорового образа жизни, 

а лишь примером нестандартного кейса.  Авторская разработка Хасановой А.М.



Приложение №4. 

 

  



Приложение №5 

Памятка для работы с приемом «ПОПС – формула» 

Предлагаю вам сформулировать предложение, отражающие 

следующие моменты ПОПС – формулы: 

1 группа – П – позиция; 

2 группа –   объяснение (или обоснование); 

3 группа –  пример; 

4 группа –   следствие (или суждение). 

Первое из предложений (позиция) должно начинаться со слов :«Я считаю, 

что…». 

Второе предложение (объяснение, обоснование своей позиции) начинается со 

слов: «Потому что …». 

Третье предложение (ориентированное на умение доказать правоту своей 

позиции на практике) начинается со слова: «Например …». 

И, наконец, четвертое предложение (следствие, суждение, выводы) 

начинается со слова: «Поэтому…». 

 


