МЕТОДИКА
ДИАГНОСТИКИ САМООЦЕНКИ Ч. Д. СПИЛБЕРГА, Ю. Л. ХАНИНА
Данный текст является надежным и информативным способом самооценки уровня тревожности в данный момент (реактивная тревожность как состояние) и личностной тревожности (как устойчивая характеристика человека).
Личностная тревожность характеризует устойчивую склонность воспринимать большой круг ситуаций как угрожающие, реагировать на такие ситуации состоянием тревоги. Реактивная тревожность характеризуется напря​жением, беспокойством, нервозностью. Очень высокая реактивная тревожность вызывает нарушения внимания, иногда нарушение тонкой координации. Очень высокая личностная тревожность прямо коррелирует с наличием невротического конфликта, с эмоциональными и невротическими срывами и с психосоматическими заболеваниями.
Но тревожность не является изначально негативной чертой. Определенный уровень тревожности - естественная и обязательная особенность активной личности. При этом существует оптимальный индивидуальный уровень «полезной тревоги».
Шкала самооценки состоит из 2-х частей, раздельно оценивающих реактивную (РТ, высказывания № 1-20) и личностную (ЛТ, высказывания № 21-40) тревожность.
Показатели РТ и ЛТ подсчитываются по формулам
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 - сумма зачеркнутых цифр па бланке по пунктам шкалы 3, 4, 6, 7, 9, 12, 13, 14, 17, 18;
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- сумма остальных зачеркнутых цифр (пунктам 1, 2, 5, 8, 10, 15, 16, 19, 20).
ЛТ= 
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 - сумма зачеркнутых цифр на бланке по пунктам шкалы 22, 23, 24, 25, 28, 29, 31, 32, 34, 35, 37, 38, 40;
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 - сумма остальных зачеркнутых цифр по пунктам 21, 26, 27, 30, 33, 36, 39.
При интерпретации результат можно оценивать так: до 30 - низкая тревожность; 31-45 - умеренная тревожность; 46 и более - высокая тревожность,
Значительные отклонения от уровня умеренной тревожности требуют особого внимания, высокая тревожность предполагает склонность к появлению состояния тревоги у человека в ситуациях оценки его компетентности. В этом случае следует снизить субъективную значимость ситуа​ции и задач и перенести акцент на осмысление деятельности и формирование чувства уверенности в успехе.
	Бланк для ответов

	Шкала самооценки (Ч. Д. Спилберг, Ю. Л. Ханин)

	Фамилия
	Дата

	Инструкция: «Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже предложений и зачеркните соответствующую цифру справа в зависимости от того, КАК ВЫ СЕБЯ ЧУВСТВУЕТЕ В ДАННЫЙ МОМЕНТ. Над вопросами долго не задумывайтесь, поскольку правильных или неправильных ответов нет»

	№
	Предложения
	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 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, напряженности
	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


Лицевая сторона бланка

	Бланк для ответов

	Шкала самооценки (Ч. Д. Спилберг, Ю. Л. Ханин)

	Фамилия
	Дата

	Инструкция: «Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже предложений и зачеркните соответствующую цифру справа в зависимости от того, КАК ВЫ СЕБЯ ЧУВСТВУЕТЕ ОБЫЧНО. Над вопросами долго не задумывайтесь, поскольку правильных или неправильных ответов нет»

	
	
	Почти никогда
	Иногда
	Часто
	Почти всегда

	21. 
	Я испытываю удовольствие
	1
	2
	3
	4

	22. 
	я очень 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 сильное беспокойство, когда я думаю о своих делах и заботах
	1
	2
	3
	4


Оборотная сторона бланка
Низкая тревожность, наоборот, требует повышения внимания к мотивам деятельности и повышения чувства ответственности. Но иногда очень низкая тревожность в показателях теста является результатом активного вытеснения личностью высокой тревоги с целью показать себя в «лучшем свете».
Шкалу можно успешно использовать в целях саморегуляции в целях руководства и психокоррекционной деятельности.
Для оценки динамики состояния тревоги (например, до занятий аутотренингом и после курса аутотренинга) можно использовать первую половину шкалы (высказывания № 1-20) и укороченный вариант шкалы, на запол​нение которого уходят 10—15 сек
Показатель РТ высчитывается по формуле: РТ = 
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. — сумма вычеркнутых цифр по пунктам 2, 5; 
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 — сумма по пунктам 1, 3, 4.
Величина показателя меняется от 5 до 20.
	Бланк для ответов

	Шкала самооценки

	Фамилия
	Дата

	Инструкция: «Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже предложений и зачеркните соответствующую цифру справа в зависимости от того, КАК ВЫ СЕБЯ ЧУВСТВУЕТЕ В ДАННЫЙ МОМЕНТ. Над вопросами долго не задумывайтесь, поскольку правильных или неправильных ответов нет»

	
	
	Нет это не так
	Пожалуй, так
	Верно
	Совершенно верно

	1. 
	Я чувствую себя свободно
	1
	2
	3
	4

	2. 
	Я нервничаю
	1
	2
	3
	4

	3. 
	Я не чувствую скованности
	1
	2
	3
	4

	4. 
	Я доволен
	1
	2
	3
	4

	5. 
	Я озабочен
	1
	2
	3
	4


МЕТОДИКА
ИЗМЕРЕНИЯ УРОВНЯ
ТРЕВОЖНОСТИ ТЕЙЛОРА
АДАПТАЦИЯ Т. А. НЕМЧИНОВА
Опросник состоит из 50 утверждений. Для удобства пользования каждое утверждение предлагается обследуемому на отдельной карточке. Согласно инструкции, обследуемый откладывает вправо и влево карточки, в зависимости от того, согласен он или не согласен с содержащимися в них утверждениями. Тестирование продолжается 15-30 мин.
. Тестовый материал
1. Обычно я спокоен и вывести меня из себя нелегко.
2. Мои нервы расстроены не более, чем у других людей.
3. У меня редко бывают запоры.
4. У меня редко бывают головные боли.
5. Я редко устаю.
6. Я почти всегда чувствую себя вполне счастливым.
7. Я уверен в себе.
8. Практически я никогда не краснею.
9. По сравнению со своими друзьями я считаю себя вполне смелым человеком,
10. Я краснею не чаще, чем другие.
11. У меня редко бывает сердцебиение.
12. Обычно мои руки достаточно теплые.
13. Я застенчив не более чем другие.
14. Мне не хватает уверенности в себе.
15. Порой мне кажется, что я ни на что не годен.
16. У меня бывают периоды такого беспокойства, что я не могу усидеть на месте.
17. Мой желудок сильно беспокоит меня. 

18. У меня не хватает духа вынести все предстоящие трудности.
19. Я хотел бы быть таким же счастливым, как другие.
20. Мне кажется порой, что передо мной нагромождены такие трудности, которые мне не преодолеть.
21. Мне нередко снятся кошмарные сны.
22. Я замечаю, что мои руки начинают дрожать, когда я пытаюсь что-либо сделать.
23. У меня чрезвычайно беспокойный и прерывистый сон,
24. Меня весьма тревожат возможные неудачи.
25. Мне приходилось испытывать страх в тех случаях, когда я точно знал, что мне ничто не угрожает.
26. Мне трудно сосредоточиться на работе или на каком-либо задании.
27. Я работаю с большим напряжением.
28. Я легко прихожу в замешательство.
29. Почти все время испытываю тревогу из-за кого-либо или из-за чего-либо.
30. Я склонен принимать все слишком всерьез.
31. Я часто плачу.
32. Меня нередко мучают приступы рвоты и тошноты.
33. Раз в месяц или чаще у меня бывает расстройство желудка.
34. Я часто боюсь, что вот-вот покраснею.
35. Мне очень трудно сосредоточиться на чем-либо.

36. Мое материальное положение весьма беспокоит меня.
37. Нередко я думаю о таких вещах, о которых ни с кем не хотелось бы говорить.
38. У меня бывали периоды, когда тревога лишала меня сна.
39. Временами, когда я нахожусь в замешательстве, у меня появляется сильная потливость, что очень смущает меня.
40. Даже в холодные дни я легко потею.
41. Временами я становлюсь таким возбужденным, что мне трудно заснуть.
42. Я - человек легко возбудимый.
43. Временами я чувствую себя совершенно бесполезным.
44. Порой мне кажется, что мои нервы сильно расшатаны, и я вот-вот выйду из себя.
45. Я часто ловлю себя на том, что меня что-то тревожит
46. Я гораздо чувствительнее, чем большинство других людей
47. Я почти все время испытываю чувство голода.
48. Иногда я расстраиваюсь из-за пустяков.
49. Жизнь для меня связана с необычным напряжением.
50. Ожидание всегда нервирует меня.
Оценка результатов исследования по опроснику производится путем подсчета количества ответов обследуемого, свидетельствующих о тревожности.
Каждый ответ «да» на высказывания 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41, 42, 43, 44, 45, 46, 47, 48, 49, 50 и ответ «нет» на высказывания 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13 оценивается в 1 балл.
Суммарная оценка: 40—50 баллов рассматривается как показатель очень высокого уровня тревоги; 25-40 баллов свидетельствует о высоком уровне тревоги; 15—25 баллов — о среднем (с тенденцией к высокому) уровне; 5—15 баллов — о среднем (с тенденцией к низкому) уровне и 0—5 баллов - о низком уровне тревоги.
В 1975 г. В. Г. Норакидзе дополнил опросник шкалой лжи, которая позволяет судить о демонстративности, неискренности в ответах.
Вариант этого опросника приведен ниже.
Шкала тревоги
1. Я могу долго работать не уставая.
2. Я всегда выполняю свои обещания, не считаясь с тем, удобно мне это или нет.
3. Обычно руки и ноги у меня теплые.
4. У меня редко болит голова.
5. Я уверен в своих силах.
6. Ожидание меня нервирует.
7. Порой мне кажется, что я ни на что не годен.
8. Обычно я чувствую себя вполне счастливым.
9. Я не могу сосредоточиться на чем-либо одном.
10. В детстве я всегда немедленно и безропотно выполнял все то, что мне поручали.
11. Раз в месяц или чаще у меня бывает расстройство желудка.
12. Я часто ловлю себя на том, что меня что-то тревожит.
13. Я думаю, что я не более нервный, чем большинство других людей.
14. Я не слишком застенчив.
15. Жизнь для меня почти всегда связана с большим напряжением.
16. Иногда бывает, что я говорю о вещах, в которых не разбираюсь.
17. Я краснею не чаще, чем другие.
18. Я часто расстраиваюсь из-за пустяков,
19. Я редко замечаю у себя сердцебиение или одышку.
20. Не все люди, которых я знаю, мне нравятся.
21. Я не могу уснуть, если меня что-то тревожит.
22. Обычно я спокоен и меня нелегко расстроить.
23. Меня часто мучают ночные кошмары,
24. Я склонен все принимать слишком всерьез.
25. Когда я нервничаю, у меня усиливается потливость.

26. У меня беспокойный и прерывистый сон.
27. В играх я предпочитаю скорее выигрывать, чем проигрывать.
28. Я более чувствителен, чем большинство других людей.
29. Бывает, что нескромные шутки и остроты вызывают у меня смех.
30. Я хотел бы быть так же доволен своей жизнью, как, вероятно, довольны другие.
31. Мой желудок сильно беспокоит меня.
32. Я постоянно озабочен своими материальными и служебными делами.
33. Я настороженно отношусь к некоторым людям, хотя знаю, что они не могут причинить мне вреда.
34. Мне порой кажется, что передо мной нагромождены такие трудности, которых мне не преодолеть.
35. Я легко прихожу в замешательство.
36. Временами я становлюсь настолько возбужденным, что это мешает мне заснуть.
37. Я предпочитаю уклоняться от конфликтов и затруднительных положений.
38. У меня бывают приступы тошноты и рвоты.
39. Я никогда не опаздывал на свидания или работу.
40. Временами я определенно чувствую себя бесполезным.
41. Иногда мне хочется выругаться.
42. Почти: всегда я испытываю тревогу в связи с чем-либо или с кем-либо.
43. Меня беспокоят возможные неудачи.
44. Я часто боюсь, что вот-вот покраснею.
45. Меня нередко охватывает отчаяние.
46. Я — человек нервный и легко возбудимый.
47. Я часто замечаю, что мои руки дрожат, когда я пытаюсь что-нибудь сделать.
48. Я почти всегда испытываю чувство голода.
49. Мне не хватает уверенности в себе.
50. Я легко потею даже в прохладные дни.
51. Я часто мечтаю о таких вещах, о которых лучше никому не рассказывать.
52. У меня очень редко болит живот.
53. Я считаю, что мне очень трудно сосредоточиться на какой-либо задаче или работе.
54. У меня бывают периоды такого сильного беспокойства, что я не могу долго усидеть на одном месте.
55. Я всегда отвечаю на письма сразу же после прочтения.

56. Я легко расстраиваюсь.
57. Практически я никогда не краснею.
58. У меня гораздо меньше различных опасений и страхов, чем у моих друзей и знакомых.
59. Бывает, что я откладываю на завтра то, что следует
сделать сегодня.
60. Обычно я работаю с большим напряжением.
В 1 балл оцениваются ответы «да» к высказываниям б, 7, 9, 11, 12, 13, 15, 18, 21, 23, 24, 25, 26, 28, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 40, 42, 44, 45, 46, 47, 48, 49, 50, 53, 54, 56, 60 и ответы «нет» к высказываниям 1, 3, 4, 5, 8, 14, 17, 19, 22, 39, 43, 52, 57, 58. Лживыми считаются ответы «да» к пунктам 2, 10, 55 и «нет» к пунктам 16, 20, 27, 29, 41, 51, 59.
Оба варианта опросника используются при индивидуальном и групповом обследовании, способны решать как теоретические, так и практические задачи и могут быть включены в батарею других тестов.
АНКЕТА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ N 1

"МОЙ РЕБЕНОК В ШКОЛЕ"

Уважаемые родители! Просим Вас высказать свое мнение по некоторым вопросам школьного общения Вашего ребенка. Мы хотим знать, насколько учителя школы, где учится Ваш ребёнок мастера своего дела. В данном, случае, нас интересуют особенности педагогического общения учителя.
Ваш ответы останутся в тайне. На своем листе для ответов ставьте номер утверждения и букву подходящего для Вас ответа.
Заранее благодарим за участие!
1. Мне нравится школа, где учится мой ребенок
А - да

Б - когда как

В - нет

2.
Считаю, что мой ребёнок попал в хорошую учебную группу.
А – да
Б – сомневаюсь
В - нет
3,
Ной ребёнок рассказывает мне о школе, своих учителях и товарищах.
А – часто
Б – редко
В – не рассказывает
4.
Мой ребёнок с радостью идет в школу
А - да
Б – бывает по-разному
В – чаще; всего хочет остаться дома
5.
Мой ребёнок жалуется на шум в классе, в том числе и во время занятий.
А - часто
Б редко
В - не бывает
6. Считаю, что учитель правильно соблюдает меру похвалы и порицания с моим ребенком.
А - верно

Б - когда как
В - неверно
7.
Мой ребенок отзывается об учителе хорошо
А – часто
Б – редко
В - никогда
8.
Считан, что учитель помогает моему ребенку дружить с другими детьми
А - верно
Б - не знаю
В – вовсе не помогает
9.
Мой ребёнок жалуется, что учитель повышает голос, даже кричит, разговаривая с ним.
А –  часто

Б – иногда
В – никогда
10 .У хорошо понимаю и разделяю требования учителя своего ребенка

А –  всегда
Б - редко
В - почти никогда
11.Считаю, что учитель достаточно внимателен к моему ребёнку.
А - да
Б - когда как
В - нет
12. Учитель моего ребёнка - строгий человек.
А – недостаточно
Б - в меру

В - излишне
13. Мой ребёнок жалуется на несправедливость учителя.
А - никогда
Б – редко
В - часто
14. .Мне нравится общаться с учителем.
А - да, всегда
Б - не знаю, может быть иногда
В - нет, никогда
15. Думаю, что учитель моего ребёнка в чём-то, в каких-то человеческих качествах (м.б. даже во многих) похож на меня самого.
А - верно
Б - не знаю, не думал над этим
В - неверно
16. Считаю, что учитель хорошо знает свой предмет (предметы) и хорошо учит моего ребёнка.
А - верно
Б – сомневаюсь

В - неверно
17. Мой ребёнок доволен тем, как он учится по предмету (предметам) учителя.
А - да
Б – не знаю
В - нет
18. Считаю, что учитель строго понимает качества, настроение и мотивы поведения моего ребенка
А - да
Б - сомневаюсь
В - нет
19. Учитель правильно относится к критике с моей стороны.
А - да
Б – не знаю

В - нет
20. Я беспокоюсь о том, что происходит с моим ребенком в школе.
А - да, часто
Б - м.б. иногда
В - нет, почти никогда
АНКЕТА
для учащихся средних классов
Дорогой друг! Мы хотим знать, насколько тебе интересно учиться в этой школе. Искренние ответы на предложенные вопросы помогут улучшить условия твоего обучения и изменить школьную жизнь к лучшему. Прочитав вопрос, выбери один из предложенных ответов и поставь рядом с ним знак "v".
1.
Нравится пи тебе школа, в которой ты учишься?
· нет;
· скорее нет, чем да;
· затрудняюсь ответить;
· скорее да, чем нет;
· да.
2.
Как случилось, что ты оказался именно в этой школе?
· престиж школы;
· рекомендация друзей, знакомых;
· выбор родителей;

· самостоятельный выбор;
· случайный выбор.
3.
Возникало ли желание уйти из школы?
· да, и сохраняется до сих пор;
· эпизодически возникало и пропадало;
· нет, не возникало;
· затрудняюсь ответить.
4.
Хотелось бы тебе перейти в другой класс?
· нет;
· скорее нет, чем да;
· затрудняюсь ответить;
· скорее да, чем нет;
· да.
5.
Каковы причины твоих мыслей о переводе в другой класс?
· трудности в учебе;
· ошибочный выбор специализации класса (гуманитарный, физико-математический, эстетический, спортивный);
· несложившиеся отношения со сверстниками;
· несложившиеся отношения с учителями;
· не удовлетворяющий меня объем знаний по основным предметам;
· другие причины.
6.
Доволен ли ты качеством преподавания профилирующих предметов?
· нет;
· скорее нет, чем да;
· затрудняюсь ответить;
· скорее да, чем нет;
· да.
7.
Удовлетворяют пи тебя взаимоотношения между ребятами твоего класса?
· нет;

· скорее нет, чем да;
· затрудняюсь ответить;
· скорее да, чем нет;
· да.
8.
Можешь ли ты рассчитывать на товарищескую поддержку со стороны одноклассников в трудный для тебя момент?
· нет;
· скорее нет, чем да;
· затрудняюсь ответить;
· скорее да, чем нет;
· да.
9.
На каких уроках ты чувствуешь себя неуверенно и тревожно, независимо от степени готовности к ним?
· алгебра;
· геометрия;
· русский язык;
· литература;
· физика;
· химия;
· история;

· география;
· информатика;
· другие.

10.
Как часто тебе не хочется приходить в школу?
· не часто;
· скорее не часто, чем часто;

· затрудняюсь ответить;

· скорее часто, чем нет;

· часто.

11. Каким ты чаще бываешь в школе?
· испуганным;

· тревожным;
· уверенным, довольным ;
· веселым;
· скучным, равнодушным.
12. На каких уроках тебе легко выражать свои мысли, организовать себя?
МЕТОДИКА
ОПРЕДЕЛЕНИЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ХАРАКТЕРИСТИКИ ТЕМПЕРАМЕНТА
Нужно ответить на каждый вопрос «да» либо «нет» и запи​сать свой ответ рядом с номером вопроса. Не следует тратить много времени на обдумывание вопросов. Дайте тот ответ, который первым приходит в голову. Отвечайте на все вопросы подряд, ничего не пропуская. Чем искреннее Вы это сделаете, тем точнее и правильнее сможете изучить свой темперамент.
	№
	Содержание вопроса
	Да
	Нет

	1. 
	Вы любите часто бывать в компании?
	
	

	2. 
	Вы избегаете иметь вещи, которые ненадежны, непрочны, хотя и красивы?
	
	

	3. 
	Часто ли у Вас бывают подъемы и спады настроения?
	
	

	4. 
	Во время беседы Вы очень быстро говорите?
	
	

	5. 
	Вам нравится работа, требующая полного напряжения сил и способностей?
	
	

	6. 
	Бывает ли, что Вы передаете слухи?
	
	

	7. 
	Считаете ли Вы себя человеком очень веселым и жизнерадостным?
	
	

	8. 
	Вы очень привыкаете к определенной одежде, ее цвету и покрою, так что неохотно меняете ее на что-нибудь другое?
	
	

	9. 
	Часто ли Вы чувствуете, что нуждаетесь в людях, который Вас понимают, могут одобрить и утешить?
	
	

	10. 
	У Вас очень быстрый почерк?
	
	

	11. 
	Ищете ли Вы себе сами работу, занятие, хотя можно было бы и отдыхать?
	
	

	12. 
	Бывает ли так, что Вы не выполняете своих обещаний?
	
	

	13. 
	У Вас много очень хороших друзей?
	
	

	14. 
	Трудно ли Вам оторваться от дела, которым поглощены, и переключиться на другое?
	
	

	15. 
	Часто ли Вас терзает чувство вины?
	
	

	16. 
	Обычно Вы ходите очень быстро, независимо от того, спешите или нет?
	
	

	17. 
	В школе Вы бились над трудными задачками до тех пор, пока не решали их?
	
	

	18. 
	Бывает ли, что иногда Вы соображаете хуже, чем обычно?
	
	

	19. 
	Вам легко найти общий язык с незнакомыми людьми?
	
	

	20. 
	Часто ли Вы планируете, как будете себя вести при встрече, беседе?
	
	

	21. 
	Вы вспыльчивы и легко ранимы намеками и шутками над Вами?
	
	

	22. 
	Во время беседы обычно Вы жестикулируете?
	
	

	23. 
	Чаще всего Вы просыпаетесь утром свежим и хорошо отдохнувшим?
	
	

	24. 
	Бывают ли у Вас такие мысли, о которых Вы не хотели, чтобы о них знали другие?
	
	

	25. 
	Вы любите подшучивать над другими?
	
	

	26. 
	Склонны ли Вы к тому, чтобы основательно проверить свои мысли, прежде чем их сообщать кому-либо?
	
	

	27. 
	Часто ли Вам снятся кошмары?
	
	

	28. 
	Обычно Вы легко запоминаете и усваиваете новый учебный материал?
	
	

	29. 
	Вы настолько активны, что вам трудно даже несколько часов быть без дела?
	
	

	30. 
	Бывало ли, что разозлившись, Вы выходили из себя?
	
	

	31. 
	Вам не трудно внести оживление в довольно скучную компанию?
	
	

	32. 
	Вы обычно довольно долго раздумываете, принимая какое-то, даже не очень важное, решение?
	
	

	33. 
	Вам говорили, что Вы принимаете все слишком близко к сердцу?
	
	

	34. 
	Вам нравится играть в игры, требующие быстроты и хорошей реакции?
	
	

	35. 
	Если у Вас что-то долго не получается, то обычно Вы все же пытаетесь сделать это?
	
	

	36. 
	Возникало ли у Вас, хотя и кратковременно, чувство раздражения к Вашим родителям?
	
	

	37. 
	Считаете ли Вы себя открытым и общительным человеком?
	
	

	38. 
	Обычно Вам трудно взяться за новое дело?
	
	

	39. 
	Беспокоит ли Вас чувство, что Вы чем-то хуже других?
	
	

	40. 
	Обычно Вам трудно что-то делать с медлительными и неторопливыми людьми?
	
	

	41. 
	В течение дня Вы можете долго и продуктивно заниматься чем-либо, не чувствуя усталости?
	
	

	42. 
	У Вас есть привычки, от которых следовало бы избавиться?
	
	

	43. 
	Вас принимают иногда за человека беззаботного?
	
	

	44. 
	Считаете ли Вы хорошим другом только того, чья симпатия к Вам надежна и проверена?
	
	

	45. 
	Вас можно быстро рассердить?
	
	

	46. 
	Во время дискуссии обычно Вы быстро находите подходящий ответ?
	
	

	47. 
	Вы можете заставить себя долго и продуктивно, не отвлекаясь, заниматься чем-либо?
	
	

	48. 
	Бывает ли, что Вы говорите о вещах, в которых совсем не разбираетесь?
	
	


КЛЮЧ к методике «Психологическая характеристика темперамента».
Опросник темперамента позволяет диагностировать следующие полярные его свойств: экстраверсию-интроверсию, ригидность—пластичность, эмоциональную возбудимость—эмоциональную уравновешенность, темп реакций (быстрый—медленный), активность (высокую—низкую) и, кроме того, искренность испытуемого в ответах на вопросы. Каждое свойство темперамента оценивается с помощью кода опросника. При этом следует построчно сложить ответы «да» (в коде указаны их номера) и полученные суммы умножить на коэффициент (3, 2 или 1 балл), затем то же сделать с ответами «нет». После этого вычисляется общая сумма баллов, характеризующая конкретное свойство темперамента.
Код опросника
	Свойства
темперамента
	Ответы «да»
	Балл
	Ответы «нет»
	Балл

	1. Экстраверсия
	1, 7, 23, 19, 25, 31, 37,
	3
	2
	1

	
	4, 43
	2
	
	

	2. Ригидность
	8, 26, 32,
	3
	37
	2

	
	2, 14, 20, 38,
44
	2
	19, 46
	1

	3. Эмоциональная возбудимость
	15, 21, 33
39, 45
	3
	
	

	
	3, 9
	2
	
	

	
	27
	1
	
	

	4. Темп реакций
	4. 16, 28,
10, 22, 34, 40,
	3
	
	

	
	46Г
	2
	
	

	
	17, 29, 37
	1
	
	

	5. Активность
	5, 11, 17, 23,
29, 35, 41, 47,
	3
	38
	1

	
	10
	1
	
	

	6. Искренность
	30, 36, 42, 48,
	3
	23
	1

	
	6, 12
	2
	
	

	
	18. 25, 24
	1
	
	


Завершение работы. Установите искренность своих ответов на вопросы по шкале: высокая — 13—20 баллов, средняя — 8—12 баллов, низкая — 0—7 баллов (ответы ненадежны). Затем, руководствуясь таблицей «Средние оценки и зоны выраженности свойств темперамента», определите степень выраженности каждого свойства и зафиксируйте письменно, например:
«Мой темперамент характеризуется очень высокой экстраверсией (24 балла), средней пластичностью (7 баллов), очень высокой эмоциональной уравновешенностью (5 баллов), быстрым темпом реакций (14 баллов), низкой активностью (9 баллов)».
Средняя оценка и зоны выраженности свойств темперамента
	Экстра​версия 
	Ригидность 
	Эмоц. возбуди-мость 
	Темп реакций 
	Активность 

	22-26 
очень высокая
	16-23 

очень высокая
	18-20 

очень высокая
	20-22 

очень быстрый 
	24-26 

очень высокая

	17-21 высокая
	12-15 высокая
	14-17 высокая
	14-19 быстрый
	21-23 высокая

	12-16 средняя
	7-11 средняя
	8-12 средняя
	9-13 средний
	14-20 средняя 

	7-11

высокая
	3-6

высокая
	4-7

высокая
	5-8

медленный
	9-13

низкая

	0-6 

высокая Интровер-сия 
	0-2 

очень высокая Пластич-

ность 
	0-3 

очень высокая Эмоц. 

уравнове- 

шенность 
	0-4 

очень медленный 
	0-8

очень низкая 
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