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ФИО____________________________                                                    дата__________ 

Шкала тревоги Спилберга - Ханина 

ИНСТРУКЦИЯ: ниже перечислены некоторые утверждения. Сначала прочитайте 
все утверждения, перечисленные в одном пункте. Выберите из каждого пункта 
один ответ, который наилучшим образом отражает ваше состояние. Обведите 
кружком соответствующую этому утверждению цифру. Выбрать нужно только 
один вариант ответа из предложенных в каждом пункте. Убедитесь, что вы 
ответили на все вопросы. 

№пп Суждение Никогда Почти 
никогда Часто Почти 

всегда
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, 
напряжения 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
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19 Мне радостно 1 2 3 4

20 Мне приятно 1 2 3 4

№пп Суждение Никогда Почти 
никогда Часто Почти 

всегда

21 У меня бывает приподнятое 
настроение 1 2 3 4

22 Я бываю раздражительным 1 2 3 4

23 Я легко расстраиваюсь 1 2 3 4

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

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

26 Я чувствую прилив сил и желание 
работать 1 2 3 4

27 Я спокоен, хладнокровен и собран 1 2 3 4

28 Меня тревожат возможные трудности 1 2 3 4

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

30 Я бываю вполне счастлив 1 2 3 4

31 Я все принимаю близко к сердцу 1 2 3 4

32 Мне не хватает уверенности в себе 1 2 3 4

33 Я чувствую себя беззащитным 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 бываю доволен 1 2 3 4

37 Всякие пустяки отвлекают и волнуют 
меня 1 2 3 4

38 Бывает, что я чувствую себя 
неудачником 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

drkarpov.academy 

mailto:i@drkarpov.com
http://drkarpov.ru


Шкала тревоги Спилберга-Ханина

Страница 3       


info@drkarpov.academy

Ключ 

СТ Ответы ЛТ Ответы

№№ 1 2 3 4 №№ 1 2 3 4

Ситуативная тревожность Личностная тревожность

1 4 3 2 1 21 4 3 2 1

2 4 3 2 1 22 1 2 3 4

3 1 2 3 4 23 1 2 3 4

4 1 2 3 4 24 1 2 3 4

5 4 3 2 1 25 1 2 3 4

6 1 2 3 4 26 4 3 2 1

7 1 2 3 4 27 4 3 2 1

8 4 3 2 1 28 1 2 3 4

9 1 2 3 4 29 1 2 3 4

10 4 3 2 1 30 4 3 2 1

11 4 3 2 1 31 1 2 3 4

12 1 2 3 4 32 1 2 3 4

13 1 2 3 4 33 1 2 3 4

14 1 2 3 4 34 1 2 3 4

15 4 3 2 1 35 1 2 3 4

16 4 3 2 1 36 4 3 2 1

17 1 2 3 4 37 1 2 3 4

18 1 2 3 4 38 1 2 3 4

19 4 3 2 1 39 4 3 2 1

20 4 3 2 1 40 1 2 3 4
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ИНТЕРПРЕТАЦИЯ: каждый ответ оценивается в баллах от 0 до 4. Нужно сложить 
все полученные баллы по алгоритму ключа. Баллы по первым 20 вопросам и по 
следующим 20 вопросам подсчитываются и оцениваются отдельно. Первые 20 
вопросов отражают ситуативную тревожность, а следующие 20 вопросов - 
личностную тревожность.


- Значение до 21 балла 30 баллов – низка. Может быть нормой или отражением 
депрессивного состояния ли результатом вытеснения тревоги с целью 
показаться лучше;


- Значение от 31 до 44 баллов — умеренная.


- Значение выше 45 и более — высокая. Наличие или угроза невротических 
проблем.  Обязательно обращение к психотерапевту или психиатру.


Крайне не желательно затягивать с обращением и заниматься самолечением. Это 
может привести к ухудшению состояния или более печальным последствиям
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