
Оцінка рівня ситуативної та особистісної тривожності (Тест Спілбергера-Ханіна) 
Уважно прочитайте кожне з наведених тверджень і поставте «галочку» залежно від того, як 
Ви себе відчуваєте зазвичай. Над питаннями довго не замислюйтеся. Перша відповідь, 
зазвичай, яка приходь в голову, є найбільш правильною, адекватна Вашому стану.  

ПІП________________________________________________Група_______________Вік____ 

1 група суджень про самопочуття 
№ Судження Ніколи Майже 

ніколи 
Часто Майже 

завжди 
1. Я спокійний     
2. Мені ніщо не загрожує     
3. Я перебуваю в напруженні     
4. Я внутрішньо скутий     
5. Я відчуваю себе вільно     
6. Я розчарований     
7. Мене хвилюють можливі невдачі     
8. Я відчуваю душевний спокій     
9. Я стурбований     
10. Я відчуваю внутрішнє задоволення     
11. Я впевнений у собі     
12. Я нервуюсь     
13. Я не знаходжу собі місця     
14. Я напружений     
15. Я не відчуваю скутості, напруження     
16. Я задоволений     
17. Я стурбований     
18. Я надто збуджений і мені не по собі     
19. Мені радісно     
20. Мені приємно     

2 група суджень  
№ Судження Ніколи Майже 

ніколи 
Часто Майже 

завжди 
1. У мене буває піднесений настрій     
2. Я буваю дратівливим     
3. Я легко впадаю в розпач     
4. Я хотів би бути таким же щасливим, як і інші     
5. Я тяжко переживаю неприємності та довго не 

можу про них забути 
    

6. Я відчуваю приплив сил і бажання працювати     
7. Я спокійний, врівноважений та зібраний     
8. Мене турбують можливі труднощі     
9. Я дуже переживаю через дрібниці     
10. Я буваю цілком щасливим     
11. Я все приймаю близько до серця     
12. Мені бракує впевненості в собі     
13. Я відчуваю себе беззахисним     
14. Намагаюся уникати критичних ситуацій та 

труднощів 
    

15. У мене буває хандра     
16. Я буваю задоволений     
17. Усілякі дрібниці відволікають і хвилюють мене     
18. Буває, що відчуваю себе невдахою     
19. Я врівноважена людина     
20. Іноді мене охоплює занепокоєння, коли я думаю 

про свої справи і турботи 
    



 

 


