Диагностика типов тревоги
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Практика
Поговорим про такую эмоцию как тревога. Она немного похожа на страх, но отличаются от него одним очень важным моментом. Если у страха есть объект, то есть мы точно знаем, чего боимся, то у тревоги объекта нет, поэтому она переживается достаточно тяжело. Тревога возникает, когда у нас в жизни мало информации по какому-то поводу. 
Тревога бывает разных типов.
1) Ситуативная тревога. Когда ждет какое-то новое для вас событие, вы точно не знаете, что в этом событии будет, это полная неизвестность, и вот в этой неизвестности возникает тревога. В результате организм готовится к это неизвестному и возникают беспокойство, может быть возникает бессонница, на несколько дней меняется аппетит, на некоторое время теряется способность мыслить критически. Когда событие происходит, то тревога пропадает, потому что для нее нет причины.
2)  Личностная тревога или ее называют невротическая тревога. Что это такое? Наверно вы встречали людей, которые тревожатся постоянно, и чтобы вы им не сказали, они продолжат тревожиться, они никогда не бывают спокойными. Даже если ситуация в их жизни абсолютно безоблачная, они как будто бы ищут объект, о котором можно потревожить. В чем суть невротической тревоге? В том, что внутри вас, вашей души есть нечто, о чем вы не имеете представления, то есть здесь тоже недостаточно информации. Но эта информация не об окружающем мире, а о том, скрыто внутри вашей души, то есть вы чего-то не знаете или, возможно, вы что-то знали, но забыли. 
3) Тревожное расстройство, необходимо обращение к психотерапевту. Симптомы расстройства: вы испытываете явно очень сильное беспокойство вплоть до панических атак, когда у вас постоянно на протяжении длительного времени без особой причины есть частые перепады настроения, постоянный неустойчивой сон на протяжении длительного времени, постоянные конфликты с окружающими, сниженная острота реакции, потливость, сердцебиение и прочее. 
Для того чтобы вы могли определить свой уровень по 1 и 2 типу ниже приведен тест.
 
МетодикаЧ.Д. Спилбергерана выявление личностной ситуативной тревожности(адаптирована на русский язык Ю.Л.Ханиным)
Большинство из известных методов измерения тревожности позволяет оценивать личностную тревожность, либо само наличие состояние тревожности. Единственной методикой, позволяющей дифференцированно измерять тревожность и как личное свойство, и как состояние, является методика, предложенная Ч.Д. Спилбергером и адаптированная на русском языке Ю.Л. Ханиным. Бланк шкал самооценки Спилбергера включает в себя 40 вопросов – рассуждений, 20 из которых предназначены для оценки уровня ситуативной и 20 – для оценки личностной тревожности.
Тестирование по методике Спилбергера - Ханина проводится с применением двух бланков: один бланк для измерения показателей ситуативной тревожности, а второй – для измерения уровня личностной тревожности.
Исследование может проводиться индивидуально или в группе.
Инструкция: прочитайте каждое из приведённый предложений и зачеркните цифру в соответствующей графе справа в зависимости от того, как вы себя чувствуете в данный момент. Над вопросами долго не задумывайтесь, поскольку правильных и неправильных ответов нет.
Бланк 1. Шкала ситуативной тревожности (СТ)
	№
	Суждение
	Нет, 
это не так
	Пожалуй, 
так
	Верно
	Совершенно верно

	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 внутренне скован
	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 ощущаю душевный покой
	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, напряжённости
	1
	2
	3
	4

	16
	Я доволен
	1
	2
	3
	4

	17
	Я озабочен
	1
	2
	3
	4

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

	19
	Мне радостно
	1
	2
	3
	4

	20
	Мне приятно
	1
	2
	3
	4



Бланк 2. Шкала личностной тревожности (ЛТ)
	№
	Суждение
	Никогда
	Почти никогда
	Часто
	Почти всегда

	1
	У меня бывает приподнятое настроение
	1
	2
	3
	4

	2
	Я бываю раздражительным
	1
	2
	3
	4

	3
	Я легко могу расстроиться
	1
	2
	3
	4

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

	5
	Я сильно переживаю неприятности и долго не могу о них забыть
	1
	2
	3
	4

	6
	Я чувствую прилив сил, желание работать
	1
	2
	3
	4

	7
	Я спокоен, хладнокровен и собран
	1
	2
	3
	4

	8
	Меня тревожат возможные трудности
	1
	2
	3
	4

	9
	Я слишком переживаю из-за пустяков
	1
	2
	3
	4

	10
	Я бываю вполне счастлив
	1
	2
	3
	4

	11
	Я всё принимаю близко к сердцу
	1
	2
	3
	4

	12
	Мне не хватает уверенности в себе
	1
	2
	3
	4

	13
	Я чувствую себя беззащитным
	1
	2
	3
	4

	14
	Я стараюсь избегать критических ситуаций и трудностей
	1
	2
	3
	4

	15
	У меня бывает хандра
	1
	2
	3
	4

	16
	Я бываю доволен
	1
	2
	3
	4

	17
	Всякие пустяки отвлекают и волнуют меня
	1
	2
	3
	4

	18
	Бывает, что я чувствую себя неудачником
	1
	2
	3
	4

	19
	Я уравновешенный человек
	1
	2
	3
	4

	20
	Меня охватывает беспокойство, когда я думаю о своих делах и заботах
	1
	2
	3
	4
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