           С.Спилбергер бойынша өзін-өзі бағалаудың тұлғалық шкаласы

Бұл әдіс  стреске тұлғаның жеке сезгіштігі ретінде алаңдау деңгейін анықтауға және тұлғаның көп жағдайда қорқу, қауіптену жағдайын сипаттауға мүмкіндік береді.

         Сыналушыға ескерту:

         Төмендегі сөйлемдерді зейін қоя оқып, оң жағындағы тиісті цифрларды сызыңыз,. Жауап беруге көп ойланбаңыз, себебі дұрыс не бұрыс жауап бәрі-бір жоқ.







	 №
	                           Сөйлемдер
	ешқа-шанда
	кейде
	жиі
	ұдайы

	1
	Мен қанағаттанғанымды сезінемін
	1
	2
	3
	4

	2
	Мен тез шаршаймын
	1
	2
	3
	4

	3
	Мен оңай жылап жіберемін
	1
	2
	3
	4

	4
	Мен басқалар сияқты бақытты болғым келеді
	1
	2
	3
	4

	5
	Мен кейде тез шешім қабылдай алмағандықтан жеңіліп қаламын
	1
	2
	3
	4

	6
	Мен өзімді сергек сезінемін
	1
	2
	3
	4

	7
	Мен салмақты, салқын қанды, жинақы сезінемін
	1
	2
	3
	4

	8
	Қиыншылықты күту мені өте алаңдатады
	1
	2
	3
	4

	9
	Мен кейбір ұсақ-түйекке күйзелемін
	1
	2
	3
	4

	10
	Мен өзімді бақытты сезінемін
	1
	2
	3
	4

	11
	Мен бәрін де жүрекке жақын қабылдаймын
	1
	2
	3
	4

	12
	Маған өзіме деген сенімділік жетпейді
	1
	2
	3
	4

	13
	Мен өзімді қауіпсіз жағдайдамын деп сезінемін
	1
	2
	3
	4

	14
	Мен қиыншылықтар мен қысылтаяқ жағдайлардан қашамын
	1
	2
	3
	4

	15
	Менде жабырқау сәттер болады
	1
	2
	3
	4

	16
	Мен риза боламын
	1
	2
	3
	4

	17
	Барлық ұсақ-түйектер  мені алаңдатады және ойландырады
	1
	2
	3
	4

	18
	Мен көңілім түңілген нәрсеге көп алаңдаймын. Ол туралы тіпті ұмыта алмаймын
	1
	2
	3
	4

	19
	Мен салмақты адаммын
	1
	2
	3
	4

	20
	Мен өзімнің жұмыстарым туралы ойласам күшті мазаланамын
	1
	2
	3
	4


     Сұрақтар екі кіші шкаладан тұрады: Тұлғаның қасиеті және эмоциялық жағдайы ретінде алаңдауын өлшеу.

     Нәтижелерін есептеу:

     2,3,4,5,8,9,11,12,14,15,17,18,20  сұрақтары жауабының сомасынан 1,6,7,10,13,16,19  сұрақтары жауабының
 сомасын алып таста. Оған 35 санын қос. Егер Спилбергердің шкаласы бойынша көрсеткіштің сомасы 30 ұпайға дейін болса – алаңдаудың төменгі деңгейі; 30 - дан 45 – орташа; 45- тен көп болса – алаңдаудың жоғарғы деңгейі.


     Алаңдаушылық деңгейі жоғарғы сыналушыға ерекше назар аударған дұрыс,  оған психоллгиялық көмек жүйесін құру жөніндегі іс-шараларды жүзеге асыру керек.
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