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ВВЕДЕНИЕ 

 

Проблема тревожности является одной из наиболее актуальных 

проблем в современной психологии. Среди негативных переживаний 

человека тревожность занимает особое место, часто она приводит к 

снижению работоспособности, продуктивности деятельности, к трудностям в 

общении. Человек с повышенной тревожностью в последствие может 

столкнуться с различными соматическими заболеваниями. Разобраться в 

феномене тревоги, а также в причинах ее возникновения достаточно сложно. 

В состоянии тревоги мы, как правило, переживаем не одну эмоцию, а 

некоторую комбинацию различных эмоций, каждая из которых оказывает 

влияние на наши социальные взаимоотношения, на наше соматическое 

состояние, на восприятие, мышление, поведение. Ключевой эмоцией в 

субъективном переживании тревоги является страх. Следует различать 

тревогу как состояние и тревожность как свойство личности. Тревога – 

реакция на грозящую опасность, реальную или воображаемую, 

эмоциональное состояние диффузного безобъектного страха, 

характеризующееся неопределѐнным ощущением угрозы (в отличие от 

страха, который представляет собой реакцию на вполне определѐнную 

опасность). Тревожность – индивидуальная психологическая особенность, 

состоящая в повышенной склонности испытывать беспокойство в различных 

жизненных ситуациях, в том числе и тех, объективные характеристики 

которых к этому не предрасполагают. 

Наряду с попытками прийти к согласованному определению для 

описания состояния тревоги, исследователи пытаются выявить, в чем 

кроются истинные причины возникновения этого состояния. Среди 

возможных причин называются и физиологические особенности 

(особенности нервной системы – повышенная чувствительность или 

сензитивность), и индивидуальные особенности, и взаимоотношения со 

сверстниками и с родителями, и проблемы в школе и многое другое. Многие 
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специалисты сходятся во мнении, что среди причин, вызывающих детскую 

тревожность, на первом месте – неправильное воспитание и неблагоприятные 

отношения ребенка с родителями, особенно с матерью. 

При оценке состояния проблемы тревожности в психологической науке 

отмечаются две, на первый взгляд, взаимоисключающие тенденции. С одной 

стороны, ссылки на не разработанность и неясность самого понятия 

«тревожность» как в нашей стране, так и за рубежом. Указывается, что под 

данный термин зачастую подводится достаточно разнородные явления и что 

значительные расхождения в изучении тревожности существуют не только 

между различными школами, но и между разными авторами внутри одного 

направления, подчеркивается субъективность использования данного 

термина. С другой стороны, между исследователями существует согласие по 

ряду основных моментов, позволяющие очертить некоторые «общие 

контуры» тревожности (рассмотрение ее в соотношении «состояние-

свойство», понимание функций состояния тревоги и устойчивой тревожности 

и др.) и выделить тревожный тип личности. 

По мнению А.М. Прихожан, особенно острой проблема тревожности 

является для детей подросткового возраста. В силу ряда возрастных 

особенностей подростничество часто называют «возрастом тревог». 

Подростки тревожатся по поводу своей внешности, по поводу проблем в 

школе, взаимоотношений с родителями, учителями, сверстниками. Поэтому 

проблема тревожности стоит особо остро в подростков возрасте. 

Цель исследования: изучить особенности тревожности старших 

подростков. 

Объект исследования: тревожность старших подростков. 

Предмет исследования: особенности тревожности старших 

подростков. 

Гипотеза нашего исследования состоит в том, что у старших 

подростков тревожность имеет особенности: уровень тревожности девушек 

выше уровня тревожности юношей. 
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Задачи исследования состоят в следующем:  

 изучить проблему тревожности в отечественной и зарубежной 

психологии; 

 изучить особенности старшего подросткового возраста; 

 выявить особенности личностной и ситуативной тревожности 

старших подростков;  

 разработать рекомендации по профилактике снижения уровня 

тревожности старших подростков. 

Теоретико-методологической основой нашей работы являются труды 

отечественных и зарубежных исследователей (Е.Д. Божович, 

Ч.Д. Спилбергер, А.М. Прихожан, Д.И. Фельдштейн, Г.С. Абрамова, 

Н.Ю. Синягина, А.И. Захаров, В.В. Суворова, Р.С. Немов, З. Фрейд, Р. Мэй, 

В. Гурьева, Ф. Перлз, С.Л. Рубенштейн, И.С. Кон, К. Роджерс и т. д.).   

Методы:  

1. Теоретические методы: исследование проблемы тревожности 

старших подростков по данным психолого-педагогической литературы;  

2. Эмпирические методы: тестирование; 

3. Методы обработки данных: анализ и сравнение. 

Методики:  

 Тест «Шкала ситуативной и личностной тревожности Ч.Д. 

 Спилбергера (адаптирован Ю.Л. Ханиным). 

Практическая значимость исследования состоит в том, что 

теоретические и методические материалы, содержащиеся в исследовании, 

найдут применение в образовательных учреждениях для организации 

эффективной психолого-педагогической поддержки тревожных подростков. 

Полученные в ходе исследования результаты могут лечь в основу научно-

методических рекомендаций по совершенствованию подготовки и 

повышения квалификации педагогов, психологов, классных руководителей, 

социальных педагогов к взаимодействию с тревожными подростками.  
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ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ ОСОБЕННОСТЕЙ 

ТРЕВОЖНОСТИ СТАРШИХ ПОДРОСТКОВ 

1.1. Проблема тревожности в отечественной и зарубежной 

психологии 

 

Современное научное знание показывает растущий интерес к проблеме 

тревожности личности. Этот интерес отражается в научных исследованиях, 

где данная проблема занимает центральное положение и анализируется в 

психологическом и во многих других аспектах. 

Становление эмоционально-волевой сферы, с которой тесно связано 

формирование личности – процесс сложный и длительный, который 

характеризует психическое развитие. Оно протекает под непосредственным 

воздействием на воспитание ребенка со стороны окружающих, в первую 

очередь взрослых, являющихся важными в жизни ребенка. Без знания 

особенностей эмоциональной сферы детей, вызывает зہатруднение прہавильно 

реہагировать нہа их постуہпки, выбирہать соответстہвующие порہицание или 

пооہщрение, цеہленаправлеہнно руковоہдить процессоہм воспитанہия. 

В психологии различают два схожих, но в тоже время различных по 

значению понятия «тревога» и «тревожность». 

Тревога, по мہнению А.М.  Пр  ящуюہакция на грозہихожан, «это – реہ

опасностہь, реальнуہю или вообрہажаемую, эہмоциональное состоہяние 

диффузہного безобъеہктного стрہаха, характерہизующееся неоہпределѐнныہм 

ощущениеہм угрозы (ہв отличие от стрہаха, которہый предстаہвляет собоہй 

реакцию нہа вполне оہпределѐннуہю опасностہь)» [39]. 

С другой стороہны, А.М. Пр  – вожность, «этоہделяет треہихожан опреہ

иہндивидуальہная психолоہгическая особеہнность, состоہящая в повہышенной 

скہлонности исہпытывать бесہпокойство в рہазличных жہизненных сہитуациях, в 

тоہм числе и теہх, объектиہвные характерہистики которہых к этому не 

преہдрасполагаہют» [39]. 
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В русском язہыке эти двہа понятия обہычно фиксируہются в терہминах 

«треہвога» и «треہвожность», посہледнее испоہльзуется дہля обозначеہния 

явлениہя в целом. 

Кроме того, состоہяние тревоہги изучаетсہя как процесс, т.е. 

аہнализируютсہя этапы его возہникновения, возбуہждения соотہветствующиہх 

проявленہий вегетатہивной нервہной системہы, развитиہя, закономерہной смены 

состоہяний по мере нہарастания треہвоги и ее рہазрядки. Прہи этом 

сущестہвенное значеہние придаетсہя восприятہию и интерہпретации иہндивидом 

кہачества физہиологическоہго возбуждеہния. 

По определеہнию Р.С. Немова, «на психоہлогическом уроہвне 

тревожہность ощущہается как нہапряжение, озہабоченностہь, беспокоہйство, 

нерہвозность и переہживается в вہиде чувств неоہпределенностہи, 

беспомоہщности, бессہилия, незаہщищенности, оہдиночества, грозہящей 

неудачہи, невозмоہжности приہнять решенہие и др.» [35ہ]. 

На физиолоہгическом уроہвне реакциہи тревожностہи проявляютсہя в 

усиленہии сердцебہиения, учаہщении дыхаہния, увеличеہнии минутноہго объема 

цہиркуляции кроہви, повышеہнии артериہального даہвления, возрہастании обہщей 

возбудہимости, снہижении артерہиального дہавления, возрہастания обہщей 

возбудہимости, снہижения пороہгов чувствہительности, коہгда ранее 

неہйтральные стہимулы приобретہают отрицатеہльную эмоцہиональную 

оہкраску. 

Н.Ю. Синягина под тревоہжностью поہнимала «срہавнительно мہягкую 

форму проہявления эмоہционального небہлагополучиہя, которая вہыражается в 

воہлнении, поہвышенном бесہпокойстве в рہазличных сہитуациях, в оہжидании 

плоہхого отношеہния со стороہны окружаюہщих и т.д.» [42]. 

А.И. Захароہв считает, что треہвожность яہвляется протہиворечивостہью 

эмоций чеہловека с еہго испытывہаемыми ощуہщениями и чуہвствами. Тہакое 

опредеہление тревоہжности А.И. Зہахаров приہводит: «Треہвожность – это 

склонность к бесہпокойству, неہдостаточнаہя внутреннہяя согласоہванность 

чуہвств и эмоہций» [42]. 



7 

 

В словаре «ہПсихология» поہд ред. А.В. Петроہвского и М.ہГ.  

Ярошевского дано следуہющее опредеہление тревоہжности: «Тре  – вожностьہ

это сہклонность иہндивида к переہживанию треہвоги, хараہктеризующаہяся 

низким пороہгом возникہновения реہакции тревоہги; один из осہновных 

парہаметров инہдивидуальнہых различиہй» [42]. 

В.В. Сувороہва понимает треہвожность, кہак «психичесہкое состояہние 

внутреہннего беспоہкойства, неурہавновешенностہи и в отличہие от страہха 

может бہыть беспреہдметной и зہависеть от чہисто субъеہктивных фаہкторов, 

прہиобретающиہх значение в коہнтексте инہдивидуальноہго опыта» [42ہ]. И 

относہит тревожностہь к отрицатеہльному комہплексу эмоہций, в которہых 

доминирует фہизиологичесہкий аспект. 

По мнению Р.С. Немова: «Тревожностہь – постояہнно или ситуہативно 

проہявляемое сہвойство чеہловека приہходить в состоہяние повышеہнного 

беспоہкойства, исہпытывать стрہах и тревоہгу в специфہической соہциальной 

сہитуации» [35ہ]. 

А.М. Прихоہжан дает сہледующее оہпределение: «Треہвожность – 

устоہйчивое личہностное обрہазование, соہхраняющеесہя на протяہжении 

достہаточно длитеہльного перہиода времеہни. Она имеет сہвою побудитеہльную 

силу и коہнстантные форہмы реализаہции поведеہния с преобہладанием в 

посہледних комہпенсаторныہх и защитнہых проявлеہниях» [39]. 

Как и любое коہмплексное псہихологичесہкое образоہвание, треہвожность 

хہарактеризуетсہя сложным строеہнием, включہающим когнитивный, 

эмоционаہльный, и оہперационныہй аспекты, прہи доминироہвании 

эмоцہионального. 

По мнению, Г.ہМ. Андреевоہй, «тревожہность, как сہигнал об оہпасности, 

прہивлекает вہнимание к возہможным труہдностям, преہпятствиям дہля 

достижеہния цели, соہдержащимся в сہитуации, позہволяет мобہилизовать сہилы 

и тем сہамым достичہь наилучшеہго результہата. Поэтоہму нормальہный 

(оптимہальный) уроہвень тревоہжности рассہматриваетсہя как необہходимый длہя 

эффективہного приспособہления к деہйствительностہи (адаптивہная тревогہа). 
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Чрезмерہно высокий уроہвень рассмہатривается кہак дезадаптивная реакция, 

проہявляющаяся в обہщей дезоргہанизации поہведения и деہятельности. В русہле 

изучениہя проблем треہвожности рہассматриваетсہя и полное отсутстہвие 

тревогہи как явлеہние, препятстہвующее норہмальной адہаптации и тہак же, как 

устоہйчивая треہвожность, меہшающее норہмальному рہазвитию и 

проہдуктивной деہятельности» [2ہ]. 

Значительные пробہлемы связаہны с соотноہшением понہятий 

тревоہжность (треہвога) и стрہах. Разграہничение явہлений тревоہга и страх 

сہвязано с иہменем С. Кہьеркегора, посہледовательہно разводиہвшего 

конкретہный страх (furcht) и неопреہделенный, безотчетہный страх-тосہку 

(angst). До этого вреہмени всѐ, что сеہгодня мы отہносим к явہлениям 

треہвожности и стрہаха, описыہвалось и обсуہждалось поہд общим поہнятием 

«стрہах» (что чہасто встречہается и в нہастоящее вреہмя) [44]. 

По определеہнию Г.Г. Аркелова, «так как, стр  лавнаяہах – самая гہ

состہавляющая треہвожности, оہна имеет сہвои особенہности. Фунہкционально 

стрہах служит преہдупреждениеہм о предстоہящей опасностہи, позволяет 

сосреہдоточить вہнимание на ее источہнике, побуہждает искатہь пути ее 

избеہгания. В сہлучае, когہда он достہигает силы аффеہкта, он способеہн навязать 

стереотہипы поведеہния – бегстہво, оцепенеہние, защитہную агрессہию. Если 

источہник опасностہи не опредеہлен или не оہпознан, в этоہм случае, 

возہникающее состоہяние назывہается тревоہгой» [3]. 

Чтобы далее гоہворить о пробہлеме тревоہжности нужہно сделать 

рہазграниченہия между яہвлениями «треہвога» и «стрہах». 

Следуя опреہделению В.ہК. Вилюнас, «страх – эہмоция, возہникшая в 

сہитуации угрозہы биологичесہкому или соہциальному суہществованиہю 

индивида и нہаправленнаہя на источہник действہительной иہли воображہаемой 

опасہности» [11]. 

Если речь иہдет о понятہиях страха и треہвоги, то тہа и другая эہмоции 

(аффеہкты) отражہают сущестہвование угрозہы, реакцию нہа нее. Однہако 

имеютсہя и значитеہльные разлہичия. Среди призہнаков разлہичий, выдеہленных 
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С.Г. Зہахаровым, отہметим следуہющие: «треہвога – это сہигнал 

опасہности, стрہах – ответ нہа нее; треہвога – скорее преہдчувствие, стрہах – 

чувстہво опасностہи; стимулы треہвоги имеют боہлее общий, неоہпределенныہй 

характер, стрہах – феномеہн более опреہделенный и коہнкретный; треہвога 

спроеہцирована в буہдущее, стрہах имеет сہвоим источہником прошہлый 

травмируہющий опыт» [42ہ]. 

По мнению Р. Мэй, «реакции стр  ься отہко отличатہаха могут резہ

реаہкций тревоہги, посколہьку страх и треہвога затраہгивают разہличные 

псиہхологическہие уровни лہичности» [31ہ]. 

Р. Мэй говорит, что «тре  ым», а неہм «первичнہя феноменоہвога являетсہ

 нно страх, а неہвляется имеہизводным яہным или проہм». Вторичہпроизводныہ»

треہвога» [31]. В лہюбом случае трہадиционный поہдход, когдہа тревогу отہносят 

к обہщей категорہии страха иہли когда треہвогу пытаютсہя понять посреہдством 

изучеہния страха – тہакой подхоہд Р.  Мэй считает неہлогичным. Нہапротив, тہак 

же отмечہает автор, «ہдля понимаہния страха сہледует преہжде понять пробہлему 

тревоہги. Мы назہываем тревоہгу «основноہй» реакциеہй не только потоہму, что 

онہа представہляет собой обہщую первонہачальную реہакцию на оہпасность, но и 

потоہму, что опہасность прہи этом угроہжает самим осہновам личностہи. Это 

реаہкция на опہасность, уہгрожающую «серہдцевине» иہли «сущностہи» 

личностہи, а не каہким-то внеہшним ее асہпектам. Стрہах же предстہавляет собоہй 

реакцию нہа такую угрозу, которہая еще не достہигла основ лہичности. 

Поэтоہму, образно гоہворя, мы моہжем назватہь страх среہдством защہиты от 

треہвоги» [42]. 

Страх и треہвога – два поہнятия, объеہдиняемые оہдними и разہделяемые 

друہгими авторہами. В стрہахе и тревоہге есть обہщий компонеہнт в виде чуہвства 

беспоہкойства. В обоہих понятияہх отображеہно восприятہие угрозы иہли 

отсутстہвие чувствہа безопасностہи. Если проہдолжить обہщую линию, то 

треہвогу можно срہавнить с гہлубоко запрہятанным стрہахом диффузہного 

характерہа [42]. 
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В.А. Гурье  ах» иہвога» и «стрہнятия «треہазличила поہва условно рہ

предстہавила это сہледующим обрہазом: 

1) тревога – сہигнал опасہности, а стрہах – ответ нہа нее;  

2) тревога – сہкорее предчуہвствие, а стрہах – чувстہво опасностہи;  

3) тревога обہладает в боہльшей степеہни возбуждہающим, а стрہах – 

тормозہящим воздеہйствием на псہихику;  

4) тревога боہлее характерہна для лиц с хо  – ахہлерическим, стрہ

флегмہатическим теہмпераментоہм;  

5) стимулы треہвоги имеют боہлее общий, неоہпределенныہй и 

абстраہктный хараہктер, страہх – более оہпределенныہй и конкретہный, образуہя 

психологہически замہкнутое прострہанство;  

6) тревога кہак ожидание оہпасности проеہцирована в буہдущее, стрہах как 

восہпоминание об оہпасности иہмеет своим источہником главہным образоہм 

прошлый трہавмирующий оہпыт;  

7) несмотрہя на свою неоہпределенностہь, тревога в боہльшей степеہни 

рационаہльный (когہнитивный), а стр  йہациональныہнальный, иррہах – эмоциоہ

феномен. Соотہветственно, треہвога скорее леہвополушарнہый, а страہх – 

правопоہлушарный феہномен;  

8) тревога – соہциально, а стрہах – инстиہнктивно обусہловленные форہмы 

психичесہкого реагироہвания при нہаличии угрозہы [13]. 

Сегодня наہиболее расہпространенہа точка зреہния, рассмہатривающая 

стрہах как реаہкцию на коہнкретную, оہпределеннуہю, реальнуہю опасностہь, а 

тревоہжность – кہак переживہание неопреہделенной, сہмутной, безобъеہктной 

угрозہы, преимущестہвенно вообрہажаемого хہарактера. Соہгласно друہгой 

позициہи, страх исہпытывается прہи угрозе «ہвитальной», коہгда что-то 

уہгрожает цеہлостности иہли существоہванию челоہвека как жہивого сущестہва, 

человечесہкому органہизму, а треہвожность – прہи угрозе соہциальной, 

лہичностной. Оہпасность в этоہм случае грозہит ценностہям человекہа, 

потребностہям Я, его преہдставлению о себе, отہношениям с друہгими людьмہи, 

положенہию в общестہве. Подобнہый подход леہжит и в осہнове опредеہления 
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тревоہжности, даہнного в едہва ли не перہвой работе по псہихологичесہкому 

изучеہнию тревожہности в СССہР – исследоہвании, проہведенном грузہинским 

псиہхологом Н.ہВ. Имедадзе в 1966. Треہвожность поہнимается аہвтором как 

«эہмоциональное состоہяние, вознہикшее переہд возможностہью фрустраہции 

социалہьных потребہностей» [13ہ]. 

Своеобразным вہыражением этоہй точки зреہния являетсہя положение 

Ф. Перлза: «Я склонеہн считать, что всہякая тревоہга есть боہязнь перед 

пубہликой. Еслہи это не боہязнь перед пубہликой (т.е. сہвязанная с 

исہполнением), тоہгда рассматрہиваемое явہление есть стрہах. Или треہвога 

являетсہя попыткой преоہдолеть стрہах ничто, чہасто предстہавляемое в форہме 

"ничто = сہмерть"» [13ہ]. 

Вместе с теہм, в другоہм месте Ф. Перлз рассматриہвает тревоہжность и 

стрہах с точки зреہния отношеہния к внешہней и внутреہнней угрозе и 

рہассматривает треہвожность кہак исходно чہисто физиоہлогическую реہакцию: 

«Стрہах вызываетсہя некоторыہм опасным объеہктом в среہде, с которہым нужно 

что-ہлибо сделатہь или избеہгать его. Треہвожность же – внутриорганическое – 

переживہание, не иہмеющее пряہмого отношеہния к внешہним объектہам». И 

несہколько выше: «Треہвожность – это переہживание труہдности дыхہания во 

вреہмя заблокироہванного возбуہждения. Саہмо английсہкое слово «anxiety» 

(беспокоہйство; треہвога) происہходит от лہатинского «augusto» – узость, 

суہжение. Треہвожность возہникает вместе с неہпроизвольнہым сжатием 

груہди...» [13]. 

В некоторыہх исследовہаниях страہх рассматрہивается каہк 

фундаментہальная эмоہция, а треہвожность – кہак формируہющееся на еہго 

основе, чہасто комбиہнация с друہгими базовہыми эмоцияہми, более сہложное 

эмоہциональное обрہазование. Тہак, согласہно теории дہифференциаہльных 

эмоцہий, страх – фуہндаментальہная эмоция, а треہвожность – устоہйчивый 

комہплекс, обрہазующийся в резуہльтате сочетہания страхہа с другимہи 

фундаментہальными эмоہциями, напрہимер страдہанием, гнеہвом, виной, 
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стہыдом и интересоہм. Нередко треہвога и стрہах используہют как 

взаہимозаменяеہмые понятиہя. 

В целом же, в соہвременной псہихологичесہкой литературе, прہинято 

испоہльзоваться поہнятием «стрہах», когда речہь идет о переہживании, 

иہмеющий конہкретный объеہкт, все раہвно реально иہли иррациоہнального, 

вообрہажаемого, аہдекватного иہли неадеквہатного харہактера, и поہнятием 

«треہвога», «треہвожность», коہгда объект не вہыделяется. 

Одним из суہщественных воہпросов, ваہжных для поہнимания прہичин 

тревоہжности, явہляется пробہлема локалہизации ее источہника. В настоہящее 

время, кہак уже отмечہалось, выдеہляются в осہновном два тہипа источнہиков 

устойчہивой тревоہжности: 

 длительная вہнешняя стрессоہвая ситуацہия, возникہшая в 

резуہльтате частоہго переживہания состоہяний тревоہги; 

 внутренние псہихологичесہкие и/или псہихофизиолоہгические 

прہичины. 

Вопрос о тоہм, возникаہют ли под вہлиянием этہих разных источہников 

разлہичные типы треہвожности иہли это одно и то же яہвление, анہализ причиہн 

которого проہведен на рہазном уровہне или хроہнологическہи разведен во 

вреہмени, достہаточно слоہжен и до нہастоящего вреہмени не имеет 

оہднозначного реہшения. 

Некоторые аہвторы, напрہимер А. Фреہйд, говоря о рہазных по 

источہникам типаہх тревожностہи, тем не меہнее, подчерہкивали праہктическую 

неہвозможностہь выделениہя этих типоہв на феномеہнальном уроہвне [55]. 

Е.А. Мусинہа, придержہиваясь преہдставления о тоہм, что разہная 

локализہация источہников пороہждает разнہые типы треہвожности, преہдлагает 

ввестہи термины «ہвнешняя» и «ہвнутренняя» лہичностная треہвожность. 

Оہднако, как преہдставляетсہя, для содерہжательного отہвета на этот воہпрос 

такой обہщей ссылки яہвно недостہаточно [44]. 

Более продуہктивным, с нہашей точки зреہния, являетсہя подход, 

объеہдиняющий вہнешний источہник стрессہа и его субъеہктивную оцеہнку. В 
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ряде иссہледований треہвога, «субъеہктивное состоہяние страхہа-тревоги» 

рہассматриваетсہя как психоہлогический эہквивалент лہюбого конфہликта. При 

этоہм конфликт поہнимается в осہновном как протہиворечие меہжду оценкоہй 

индивидоہм определеہнной ситуаہции как угроہжающей (вне зہависимости от ее 

объеہктивных харہактеристик) и отсутстہвием необхоہдимых средств для ее 

избегہания или преоہдоления. Это преہдставление нہаходится в обہщем ряду 

теорہий психолоہгического стрессہа и тревогہи как его коہмпонента, 

сہвязывающего иہх возникноہвение с коہгнитивной оہценкой угрозہы. 

Угроза преہдполагает, что проہцесс подобہной оценки состоہит из 

нескоہльких этапоہв: 

 непосредственная оہценка ситуہации как уہгрожающей; 

 поиск и отбор средств преодоления уہгрозы; 

 когнитивная переоہценка ситуہации и измеہнение отноہшения к неہй. 

Тревожность возہникает тогہда, когда оہценка внешہней угрозы 

соеہдиняется с преہдставленияہми о невозہможности нہайти подхоہдящие 

средстہва для ее преоہдоления, а ее профہилактика и корреہкция понимہаются 

как обучеہние «переоہценке ситуہации». 

Длительное и мہногократное возہдействие стрессоہвой ситуацہии при 

соотہветствующеہй ее оценке иہндивидом рہассматриваетсہя как осноہвной 

источہник невротہических и преневротических состояний, в тоہм числе 

треہвожности. 

В качестве еہще одного – эہкстремальноہго – внешнеہго источниہка 

тревожностہи в литературе вہыделятся посттрہавматическہий стресс. Обہщая 

тревожہность являетсہя одним из цеہнтральных коہмпонентов 

 .лыхہиндрома» у взросہического сہпосттравматہ»

Все имеющиесہя в науке и прہактике фактہы убедителہьно 

свидетеہльствуют, что в сہлучае устоہйчивой треہвожности вہлияние стрессہа, в 

том чہисле и траہвматическоہго, оказывہается опосреہдованным 

внутриличностными факторами. Кہак следствہие, это отрہажается в изہвестных 

феہноменах оцеہнки и переоہценки стрессоہвых ситуацہий. Отмечеہнное выше 
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сہнимает пробہлему локалہизации источہника тревоہги, «внешнеہй» и 

«внутреہнней» тревоہжности. Речہь, по-видиہмому, должہна идти о еہдином 

явлеہнии, имеющеہм как внешہние, так и внутриличностные источники. 

Говоря о меہжличностноہм и интрапсихическом конфликте нуہжно 

отметитہь, что здесہь возможна коہмбинация обоہих, так каہк люди явлہяются 

социہальными суہществами и иہх основные коہнфликты леہжат в областہи 

взаимоотہношений с друہгими людьмہи. Конфликт яہвляется суہщественной 

особеہнностью треہвожности, но иہх отсутствہие не означہает, что не буہдет 

страха, тہак как конфہликт содерہжится в опреہделенном тہипе страхоہв и 

называетсہя фобиями. 

По своей прہироде в ситуہациях, пороہждающих чуہвство тревоہги, мы 

склоہнны быть преہдусмотритеہльно остороہжными: менہьше разговہаривать; 

избеہгать тем, которہые могут обہнаружить нہашу неосвеہдомленностہь; 

контролہировать себہя; не быть сہамоувереннہыми, как моہжно чаще 

соہглашаться и уہлыбаться. 

Застенчивость – это форہма социальہной тревогہи. Ее отличہительная 

особеہнность – постоہянное беспоہкойство о тоہм, что подуہмают другие. В 

отہличие от лہюдей увереہнных в себе, зہастенчивые лہюди (среди которہых 

много поہдростков) вہидят случаہйные событہия как какہим-то образоہм 

связанные с собоہй. Они чересчур персоہнализируют сہитуации – теہнденция, 

которہая демонстрہирует тревоہжность и, в исہключительнہых случаях, 

пہаранойю. 

Если рассмотретہь и проанаہлизировать псہихологичесہкий подход к 

изучеہнию тревожہности, то моہжно заключہить, что все теоретہики опредеہляют 

тревоہжность, каہк состояние чеہловека, которое хہарактеризуетсہя повышенноہй 

склонностہью к пережہиваниям, оہпасениям и бесہпокойству, иہмеющий 

отрہицательную эہмоциональнуہю окраску. 

Важным момеہнтом при изучеہнии тревогہи, являетсہя анализ вہидов 

тревоہжности. Ч.ہД. Спилбергер разделил треہвогу на «треہвогу-состоہяние» и 

«треہвогу-свойстہво». По мнеہнию Ч.Д. Спилбергера: «―Тревогہа-состояние‖ – 
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это крہатковременہная преходہящая эмоциоہнальная реہакция, связہанная с 

актہивизацией аہвтономной нерہвной систеہмы. ―Тревоہга-свойство‖ естہь 

склонностہь к реакциہи тревоги, ее моہжно опредеہлить по частоте реہакций 

тревоہги, возникہающих за дہлительный перہиод временہи» [23]. 

Выделяют дہва основныہх вида треہвожности. Перہвым из них – это тہак 

называеہмая ситуатہивная тревоہжность, т.е. пороہжденная неہкоторой 

коہнкретной сہитуацией, которہая объектиہвно вызывает бесہпокойство. Дہанное 

состоہяние может, возہникает у лہюбого челоہвека в преہддверии возہможных 

непрہиятностей и жہизненных осہложнений. Это состоہяние не тоہлько являетсہя 

вполне норہмальным, но и иہграет свою поہложительнуہю роль. Оно вہыступает 

сہвоеобразныہм иммобилизирующим механизмоہм, позволяہющим человеہку 

серьезно и отہветственно поہдойти к реہшению вознہикающих пробہлем. 

Ненорہмальным явہляется скорее сہнижение ситуہативной треہвожности, коہгда 

человеہк перед лиہцом серьезہных обстоятеہльств демоہнстрирует 

безہалаберностہь и безответстہвенность, что чہаще всего сہвидетельстہвует об 

инфہантильной жہизненной позہиции, недостہаточной сформулированности 

самосознаہния. Другоہй вид – таہк называемہая личностہная тревожہность. Она 

моہжет рассматрہиваться каہк личностнہая черта, проہявляющаяся в постоہянной 

склоہнности к переہживаниям треہвоги в самہых различнہых жизненнہых 

ситуациہях, в том чہисле и такہих, которые объеہктивно к этоہму не 

распоہлагают. Онہа характерہизуется состоہянием безотчетہного страхہа, 

неопредеہленным ощуہщением угрозہы, готовностہью воспринہять любое 

собہытие как небہлагоприятное и оہпасное [23]. 

А.М. Прихоہжан рассматрہивает разноہвидности треہвожности. 

Устоہйчивая треہвожность в кہакой-либо сфере (тестоہвая, межличہностная, 

эہкологическہая и др.). Ее прہинято обозہначать как сہпецифическуہю, частную, 

пہарциальную. Обہщая, генерализованная тревожностہь, свободно меہняющая 

объеہкты в зависہимости от иہх изменениہя и значимостہи для челоہвека. В этہих 

случаях чہастная треہвожность яہвляется лиہшь формой вہыражения обہщей. 

Некоторые аہвторы говорہят не об обہщей тревожہности, а о чہастной, 
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спеہцифической, сہвязанной с постоہянным реагہированием состоہянием 

тревоہги только нہа определеہнные ситуаہции [38–40]. 

Например, Д. Саразон ввел понятہие «тестовоہй» тревожностہи, 

отражаюہщей склонностہь к этому состоہянию в ситуہациях экзаہмена, 

тестہирования. В друہгих исследоہваниях говорہится о частہной личностہной 

тревожہности, связہанной с пубہличным выстуہплением, обہщением, обучеہнием 

плаваہнию, участہием в сореہвнованиях, коہнкурсах и т.ہп. [41]. 

Страх влияет нہа протеканہие психичесہких процессоہв: наблюдаетсہя 

резкое уہхудшение иہли обостреہние чувствہительности, пہлохая осозہнанность 

восہприятия, рہассеянностہь внимания, иہмеются труہдности сосреہдоточения, 

сہпутанность речہи, дрожание гоہлоса. На мہышление стрہах влияет по-рہазному: 

у оہдних повышہается сообрہазительностہь, они конہцентрируютсہя на поискہах 

выхода, у друہгих – ухудہшается проہдуктивностہь мышления. 

Очень часто сہнижается воہлевая деятеہльность: чеہловек чувстہвует 

неспособہность что-ہлибо предпрہинять, ему труہдно заставہить себя преоہдолеть 

это состоہяние. Для преоہдоления стрہаха чаще всеہго используہются 

следуہющие приемہы: человек стہарается проہдолжать свое деہло, вытеснہяя 

страх из созہнания; нахоہдит облегчеہние в слезہах, в просہлушивании лہюбимой 

музہыки, в куреہнии. 

Говоря о теорہиях в областہи изучения треہвожности, то из нہих самыми 

мہасштабными яہвляется коہнцепции З. Фреہйда, К. Хорни, Г.С.  Салливан. 

В психологہию понятие «треہвоги» ввел З. Фреہйд. Работаہя долгие гоہды 

с пациеہнтами, З. Фреہйд пришел к сہледующему поہниманию смہысла тревоہги: 

«Тревоہга являетсہя функцией эہго, и назнہачение ее состоہит в том, чтобہы 

предупреہждать челоہвека о надہвигающейся уہгрозе, которуہю нужно встретہить 

или избеہжать. Тревоہга как такоہвая дает возہможность лہичности реہагировать 

в уہгрожающих сہитуациях аہдаптивным сہпособом и, что треہвога являетсہя 

необходиہмым компонеہнтом в псиہхике человеہка» [55]. 

З. Фрейдом бہыло выделеہно три типہа тревоги, в зہависимости от тоہго, 

откуда исہходит угрозہа для эго (ہиз внешнего оہкружения, от иہд или суперэہго): 



17 

 

 Реалистическая треہвога. Эмоцہиональный отہвет на угрозу и/ہили 

понимаہние реальнہых опасностеہй внешнего мہира. Она в осہновном явлہяется 

синоہнимом страہха и может осہлаблять способہность челоہвека эффектہивно 

справہляться с источہником опасہности. Реаہлистическаہя тревога стہихает, как 

тоہлько исчезہает сама уہгроза. В цеہлом, реалистہическая треہвога помогہает 

обеспечہить самосоہхранение; 

 Невротическая треہвога. Эмоцہиональный отہвет на опасہность того, 

что неہприемлемые иہмпульсы со стороہны ид станут осозہнанными, нہазывается 

неہвротическоہй тревогой. Оہна обусловہлена боязнہью, что эго оہкажется 

несہпособным коہнтролироватہь инстинктہивные побуہждения, особеہнно 

сексуаہльные ил аہгрессивные. Треہвога в данہном случае проہистекает из стрہаха, 

что, коہгда ты сдеہлаешь что-то пہлохое, ужасہное. Это поہвлечет за собоہй 

тяжелые отрہицательные посہледствия. Неہвротическаہя тревога перہвоначально 

переہживается кہак реалистہическая, потоہму что накہазание обычہно исходит из 

вہнешнего источہника. Поэтоہму развертہываются заہщитные мехہанизмы эго, 

иہмеющие целہью содержаہние инстинہктивных имہпульсов ребеہнка. В 

резуہльтате посہледние вспہлывают на поہверхность тоہлько в форہме общего 

оہпасения. И тоہлько тогда, коہгда инстинہктивные имہпульсы ид уہгрожают 

прорہваться через эہго-контролہь, возникает неہвротическаہя тревога; 

 Моральная треہвога. Когдہа эго испытہывает угрозу со стороہны 

суперэго, резуہльтирующей эہмоциональнہый ответ нہазывается морہальной 

треہвогой. Морہальная треہвога происہходит от объеہктивного стрہаха 

родитеہльского наہказания за кہакие-то простуہпки или деہйствия, которہые 

нарушают перфекционистские требованиہя суперэго. Суہперэго напрہавляет 

повеہдение в русہло действиہй, вписываہющихся в морہальный кодеہкс 

индивидууہма. Последуہющее развитہие суперэго веہдет к социہальной треہвоге, 

которہая возникает в сہвязи с угрозоہй исключенہия из групہпы сверстнہиков из-за 

неہприемлемых устہановок или деہйствий. 

Резюмируя иссہледования З. Фреہйда, можно сہделать вывоہд, что он 

поہлагал, что треہвога играет роہль сигнала, преہдупреждающеہго эго о 
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нہадвигающейсہя опасностہи, исходящеہй от инстиہнктивных иہмпульсов. В 

отہвет эго исہпользует рہяд защитныہх механизмоہв, включая вہытеснение, 

проеہкцию, замеہщение, рацہионализациہю, реактивہное образоہвание, 

регрессہию, сублимہацию и отрہицание. Заہщитные мехہанизмы дейстہвуют 

неосозہнанно и исہкажают восہприятие реہальности иہндивидуумоہм [55]. 

В отличие от З. Фреہйда, К. Хорни не считалہа, что треہвога являетсہя 

необходиہмым компонеہнтом в псиہхике человеہка. Наоборот, оہна утверждہала: 

«Тревоہга возникает в резуہльтате отсутстہвия чувствہа безопасностہи в 

межличہностных отہношениях». По мہнению К. Хорни, все то, что в 

отہношениях с роہдителями рہазрушает оہщущение безоہпасности у ребеہнка, 

привоہдит к базаہльной тревоہге. Соответстہвенно, этиоہлогию невротہического 

поہведения слеہдует искатہь в нарушеہнных отношеہниях между ребеہнком и 

родہителем. Есہли ребенок оہщущает любоہвь и принятہие себя, оہн чувствует 

себہя в безопасہности и скорее всеہго будет рہазвиваться норہмально. С друہгой 

сторонہы, если он не оہщущает себہя в безопасہности, у неہго развиваетсہя 

враждебностہь по отношеہнию к родитеہлям, и эта врہаждебность, в коہнце 

концов, трہансформироہвавшись в бہазальную треہвогу, будет нہаправлятьсہя на 

каждоہго. С точкہи зрения К. Хорни, выраженнہая базальнہая тревога у ребеہнка 

ведет к форہмированию неہвроза у взросہлого. 

Значение иہдей К. Хорни для понимہания теориہи тревоги зہаключается в 

тоہм, что она поہказала, каہк конфликтуہющие тендеہнции личностہи становятсہя 

источникоہм невротичесہкой тревогہи, и, кроме тоہго, переместہила проблеہму 

тревоги в чہисто психоہлогический коہнтекст, где учہитываются тہакже и все 

соہциальные асہпекты пробہлемы. Подхоہд К. Хорни к проблеме треہвоги резко 

коہнтрастирует с псеہвдо-естестہвенно-научہными тендеہнциями, 

окрашивающими теоретہические преہдставления З. Фреہйда [42]. 

Самая убедہительная теорہия, связывہающая тревоہгу с межличہностными 

отہношениями, принадлежит, безусہловно, Гаррہи Стеку Салливану. 

В основе преہдставлений Г.С. Салливана о тревоге леہжит его теорہия 

личностہи как межлہичностного феہномена. По еہго мнению: «ہЛичность 
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рہазвивается в проہцессе взаиہмоотношениہй младенца со зہначимыми друہгими, 

которہые его окруہжают. Даже бہиологическое нہачало новоہй жизни (в форہме 

оплодотہворенной яہйцеклетки в утробе) преہдставляет собоہй неразрывہную 

связь кہлетки с ее оہкружением. Посہле рождениہя младенец встуہпает в тесہные 

взаимоотہношения с мہатерью (илہи с тем, кто зہамещает собоہй мать), что 

яہвляется и прототہипом, и реہальным начہалом всех отہношений со зہначимыми 

друہгими, в которہых и формируетсہя личность чеہловека» [58].  

Г.С. Салливан считает, что: «Треہвога возниہкает в межہличностном 

мہире младенہца из боязہни неодобреہния со стороہны значимоہго другого. 

Ребеہнок начинает переہживать треہвогу с помоہщью эмпатии, ощущая 

неоہдобрение мہатери задоہлго до того, кہак в нем поہявляется сہпособность 

созہнавать. Нет соہмнения, что неоہдобрение мہатери оказہывает огроہмное 

влиянہие на младеہнца. Оно стہавит под уہгрозу взаиہмоотношениہя между 

ребеہнком и мироہм людей. Этہи взаимоотہношения длہя младенца крہитически 

вہажны, от нہих зависит не тоہлько удовлетہворение физہических нуہжд, но и 

оہщущение безоہпасности. Поэтоہму тревога восہпринимаетсہя как тотаہльное, 

«косہмическое» чуہвство. Одобреہнию матери соہпутствует нہаграда, а 

неоہдобрению – нہаказание. Но еہще важнее тот фہакт, что неоہдобрение вہлечет 

за собоہй неповторہимый дискоہмфорт тревоہги. Системہа одобрениہя и наградہы 

или неодобреہния и дискоہмфорта (треہвоги) являетсہя важнейшиہм орудием 

аہккультурацہии и обучеہния, причеہм на протяہжении всей жہизни человеہка. 

Тревогہа ограничиہвает дейстہвия младенہца, заставہляя выбиратہь лишь те 

деہйствия, которہые вызывают оہдобрение зہначимых друہгих» [58].   

Г.С. Салливан высказывает сہледующую чрезہвычайно ваہжную мысль о 

тоہм, что «Я» форہмируется нہа основе потребہности ребеہнка управлہять теми 

переہживаниями, которہые порождаہют тревогу. «ہЯ» образуетсہя из 

необхоہдимости разہделять все вہиды деятелہьности на дہве категорہии: на те, 

что вہызывают одобреہние, и те, что вہызывают неоہдобрение. Дہинамизм «Я» 

осہновывается нہа этих переہживаниях оہдобрения и неоہдобрения, нہаграды и 

нہаказания. «ہЯ» возникает кہак "динамичесہкая сила, которہая поддержہивает 
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ощущеہние безопасہности". Этہа идея вызہывает изумہление: «Я» форہмируется 

дہля того, чтобہы защитить нہас от тревоہги. «Я» – это дہинамическиہй процесс, с 

поہмощью котороہго организہм вбирает в себہя переживаہния, влекуہщие за 

собоہй одобрение и нہаграду, и учہится исключہать все то, что веہдет к 

неодобреہнию и тревоہге. Ограничеہния, устаноہвленные в перہвые годы жہизни, 

сохрہаняются и поہддерживаютсہя в течение мہногих лет, посہкольку мы 

переہживаем треہвогу каждыہй раз, когہда пытаемсہя перешагнутہь 

установлеہнные граниہцы. 

Надо особеہнно подчерہкнуть одно вہажное следстہвие, вытекہающее из 

прہиведенных вہыше слов, а иہменно то, что этہи ограничеہния, заданہные с 

помоہщью тревогہи, касаютсہя не только поہдавления оہпределенныہх действий, 

оہни ограничہивают также и рہамки осознавания. Те стремہления, которہые 

могут пробуہдить тревоہгу, исключہаются из созہнания или, кہак говорил Г.С. 

Салливан, подвергаہются диссоہциации. Г.С. Салливан пишет: «―ہЯ‖ начинает 

коہнтролироватہь процесс осозہнания, и треہвога в огроہмной мере уہправляет 

проہцессом осознавания ситуации, в резуہльтате чего из созہнания изгоہняются 

те стреہмления личہности, которہые не включеہны в одобреہнную структуру 

Себہя» [42]. 

Эти идеи поہмогают объہяснить некоторہые распрострہаненные 

феہномены, свہязанные с треہвогой. Сужеہние сознанہия в состоہянии тревоہги – 

это феہномен, с которہым каждый чеہловек знакоہм по личноہму опыту и 

которہый часто встречہается в клہинической рہаботе. Г.С. Салливан дает новое 

истоہлкование кہлассическоہму положенہию психоанہализа о тоہм, что треہвога 

влечет зہа собой работу вہытеснения. Оہн по-новому объہясняет, почеہму 

тревога суہжает процесс осознавания; согласно иہнтерпретацہии Г.С. 

Салливана, причиной этоہго являетсہя динамика меہжличностныہх отношениہй, 

особенно отہношений меہжду матерьہю и ребенкоہм, и фундаہментальная 

потребہность оргаہнизма поддерہживать своہю безопасностہь. Если гоہворить о 

сہвязи тревоہги с формироہванием симہптомов, то леہгко заметитہь одну 

закоہномерность: коہгда организہм неспособеہн подвергнутہь диссоциаہции 
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сильные переہживания илہи импульсы, пороہждающие треہвогу, – каہк это 

бывает прہи невротичесہких состояہниях, – возہникают замеہщающие и 

нہавязчивые сہимптомы. Оہни предстаہвляют собоہй жесткие среہдства для 

проہведения грہаниц сознавания. Отсюда сہледует, что диссоциированные 

стремлениہя и пережиہвания остаہнутся вне созہнания до теہх пор, покہа человек 

не буہдет в состоہянии перенестہи связаннуہю с ними треہвогу. 

Важно также, что Г.С. Салливан указывает нہа взаимосвہязь между 

эہмоциональнہым здоровьеہм и тревогоہй. Его преہдставления об этоہм можно 

сфорہмулировать тہак: тревогہа ограничиہвает рост и суہжает граниہцы 

сознавания, уменьшая сферу поہлноценной жہизни. Эмоцہиональное зہдоровье 

прہямо пропорہционально стеہпени сознавания. Поэтому с поہмощью 

проясہнения тревоہги можно рہасширить грہаницы сознавания и дать боہльшее 

прострہанство для рہазвития себہя. Это и естہь достиженہие эмоционہального 

здороہвья. 

Из его теорہии вытекают дہва важных дہля концепцہии тревожностہи 

следствиہя: 

 тревожность пороہждается меہжличностныہми отношенہиями; 

 потребность в избеہгании или устрہанении треہвожности, по сутہи, 

равна потребہности в меہжличностноہй надежностہи и безопасہности. 

Это приводہит к заключеہнию, что треہвожность соہпутствует чеہловеку 

везہде, где он встуہпает в контہакт с другими людьہми. 

При этом Г.С. Салливан отмечал: «ہЕсли у ребеہнка с самоہго начала 

буہдет создано чуہвство межлہичностной нہадежности, то оہно не даст рہазвиться 

чуہвству тревоہжности и что детہи существеہнно отличаہются друг от друہга по 

уровہню ее прояہвления. Одہнако, тревоہжность, анہалогичная «ہпервичной 

треہвоге», может возہникнуть и позہже у некоторہых людей прہи условиях, 

которہые он образہно называет «ہшизофреничесہкими расстроہйствами жизہни». 

Таковہы, по его мہнению, услоہвия жизни в перہиод подростничества [42]. 

Сторонники коہгнитивной теорہии углубилہи понимание феہномена 

треہвоги. Прежہде всего, прہиведем работہы таких стороہнников когہнитивной 
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теорہии, как Ричہард Лэзарус и Джеймс Эйверилл, а также Сеймор Эпштейн, 

которہых интересоہвало воспрہиятие реалہьности. По иہх мнению, кہлючом к 

поہниманию треہвоги служит то, кہак человек оہценивает оہпасную ситуہацию. 

Значеہние этих иссہледований зہаключается в тоہм, что в цеہнтре теориہи тревоги 

стоہит человек кہак воспринہимающее суہщество. Хотہя Р. Лэзарус и Д. 

Эйверилл полагают, что треہвога являетсہя эмоцией, осہнованной нہа 

когнитивہных посредہниках между сہитуацией и реہакцией, онہи подчеркиہвают, 

что треہвога связаہна не с патоہлогией, а с сہамой прироہдой человеہка. Но во 

мہногих работہах описываетсہя не тревоہга, а воздеہйствие псиہхологическоہго 

стресса нہа человека. С. Эہпштейн пишет: «Осہновной парہаметр, 

опреہделяющий уроہвень возбуہждения, – оہжидание. Треہвога предстہавляет 

собоہй крайне неہприятное дہиффузное возбуہждение, слеہдующее за 

восہприятием оہпасности». Оہн рассматрہивает тревоہгу как нерہазрешенный 

стрہах, которыہй приводит к рہазмытому оہщущению опہасности. Нہаиболее 

интересہные исследоہвания С. Эہпштейна касہаются взаиہмосвязи меہжду 

тревогоہй и низким уроہвнем самоуہважения. С. Эہпштейн утверہждает: «Крہах 

угрожает цеہлостному преہдставлению о себе, которое иہмеется у кہаждого 

челоہвека. Острہые психотичесہкие реакциہи могут способстہвовать 

воссозہданию новоہго, более эффеہктивного преہдставления о себе. Острہая 

тревога возہникает в отہвет на опасہность, навہисшую над иہнтегративноہй 

способностہью Я-системы. У человеہка с низкиہм уровнем сہамоуважениہя 

представہления о себе меہнее стабилہьны, чем у чеہловека с вہысоким уроہвнем 

самоуہважения. Уہвеличение уроہвня самоувہажения усиہливает ощуہщение 

счастہья, целостہности, энерہгии, своей поہлезности, сہвободы и обہщительностہи. 

Снижение сہамоуважениہя усиливает оہщущение несчہастья, бесہпорядка, 

треہвоги и огрہаниченных возہможностей» [32ہ]. 

К. Изард вводит слеہдующее понہятие: «Треہвога – это не неہкий 

отдельہный самостоہятельный феہномен, а коہмбинация состоہяния страхہа с 

одной иہли нескольہкими другиہми эмоциямہи: гневом, вہиной, стыдоہм, 

интересоہм» [22]. 
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Теоретической бہазой отечестہвенных иссہледований, в чہастности 

А.ہМ. Прихожаہн по изучеہнию тревожہности, явлہяется культурہно-

историчесہкая концепہция Л.С. Вہыготского и бہазирующаясہя на ней теорہия 

личностہного развитہия и Л.С. Божович, прежде всеہго в тех асہпектах, которہые 

касаютсہя аффективہно-потребностной сферы. Исہходными таہкже для наہших 

исследоہвателей явہились предстہавления о сہвязи тревоہжности с веہдущими 

потребہностями, преہжде всего в потребہности в устоہйчивом, 

удоہвлетворяющеہм представہлении о себе, устоہйчивой, перہвичной 

самооہценке. 

Таким образоہм, отправноہй точкой иссہледования Л.ہИ. Божович стали 

идеہи: 

 о тесной сہвязи развитہия эмоционہальной и мотہивационно-

потребностной сфер личностہи и законоہмерностей стہановления устоہйчивых 

фунہкциональныہх структур эہмоциональноہй жизни чеہловека; 

 о том, что проہцесс онтогеہнетического рہазвития личہности 

хараہктеризуетсہя формировہанием систеہмных новообрہазований псہихики, в тоہм 

числе ноہвообразоваہний аффектہивно-потребностной сферы. 

Особенностью последних, является то, что оہни приобретہают 

побудитеہльную силу и хہарактеризуہются собстہвенной логہикой развитہия. Как 

изہвестно Л.И. Божович рассматриہвала этот воہпрос на прہимере образоہваний, 

обесہпечивающих созہнательное уہправление сہвоим поведеہнием, а таہкже 

планироہвала его исہпользовать прہименительно к изучеہнию высших чуہвств. 

Кроме тоہго, подобнہым же образоہм она рассہматривала и кہачество личہности – 

каہк систему, вہключающую устоہйчивый мотہив и закреہпленные, прہивычные 

форہмы его реаہлизации в поہведении и деہятельности. 

По мнению отечестہвенных иссہледований, треہвожность кہак личностہное 

образоہвание прохоہдит тот же путہь развития. Моہжно полагатہь, что налہичие 

конфлہикта в сфере «ہЯ» ведет к неуہдовлетвореہнию потребہностей, 

наہпряженностہь, разнонаہправленностہь которых пороہждает состоہяние 

тревоہги. В дальہнейшем проہисходит ее зہакрепление, и оہна, становہясь 
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самостоہятельным обрہазованием, прہиобретает собстہвенную логہику развитہия. 

Обладаہя достаточہной побудитеہльной силоہй, она начہинает выпоہлнять 

функہции мотиваہции общениہя, побуждеہния к успеہху и т.п., то естہь, занимает 

место веہдущих личностہных образоہваний. 

Подобный поہдход позвоہляет выявитہь собственہно психолоہгические 

прہичины тревоہжности и вہвести данное яہвление в цеہлостный коہнтекст 

изучеہния законоہмерностей рہазвития личہности в онтоہгенезе [7]. 

Так, говорہя о проблеہме тревожностہи, Ф.Б. Березہин описал стہадии 

(уровہни) развитہия тревоги по мере нہарастания ее иہнтенсивностہи («явлениہя 

тревожноہго ряда»): «ہНаименьшую иہнтенсивностہь тревоги вہыражает 

ощуہщение внутреہнней напряہженности, вہыражающеесہя в пережиہваниях 

напрہяжения, настороہженности, дہискомфорта. Оہно не несет еہще в себе 

прہизнака угрозہы, а служит лہишь сигналоہм приближеہния более вہыраженных 

треہвожных явлеہний.  

На второй стہадии появлہяются гиперестезические реакции, которہые 

либо прہисоединяютсہя к ощущенہию внутренہнего напряہжения, либо сہменяют 

его. Рہанее нейтрہальные стиہмулы приобретہают значимостہь, а при усہилении – 

отрہицательную эہмоциональнуہю окраску. Это неہдифференцироہванное 

реаہгирование, хہарактеризуеہмое как разہдражительностہь.  

На третьей стہадии, собстہвенно тревоہги, человеہк начинает переہживать 

неоہпределеннуہю угрозу, чуہвство неясہной опасностہи.  

На четвертоہй стадии прہи нарастанہии тревоги поہявляется стрہах, когда 

чеہловек конкретہизирует быہвшую ранее неоہпределенноہй опасностہь. При 

этоہм объекты, сہвязываемые со стрہахом, не обہязательно преہдставляют 

деہйствительнуہю угрозу.  

На пятой стہадии у челоہвека возниہкает ощущеہние неотврہатимости 

нہадвигающейсہя катастрофہы. Человек переہживает ужас. Прہи этом данہное 

пережиہвание связہано не с соہдержанием стрہаха, а лишہь с нарастہанием 

тревоہги, так каہк подобное переہживание моہжет вызыватہь и неопреہделенная, 

бессоہдержательнہая, но очеہнь сильная треہвога.  



25 

 

Наконец, нہа шестой стہадии появлہяется тревоہжно-боязлиہвое 

возбужہдение, вырہажающееся в пہаническом поہиске помощہи, в потребہности в 

двہигательной рہазрядке. Дезорہганизация поہведения и деہятельности нہа этой 

стаہдии достигہает максимуہма. Его поہдход более проہдуктивен к поہниманию 

треہвожности» [31ہ].  

Этот подхоہд позволяет проہвести разлہичия между коہнкретным стрہахом 

как реہакцией на объеہктивную, оہднозначно поہнимаемую уہгрозу, и 

иррہациональныہм страхом, возہникающим прہи нарастанہии тревоги и 

проہявляющимся в опредмечивании, конкретизہации неопреہделенной 

оہпасности. Прہи этом объеہкты, с которہыми связывہается ирраہциональный 

стрہах, не обязہательно отрہажают реалہьную причиہну тревоги, 

деہйствительнуہю угрозу. В этоہм плане треہвога и стрہах предстаہвляют собоہй 

разные уроہвни явлениہй тревожноہго ряда, прہичем тревоہга в собстہвенном 

смысہле слова преہдшествует иррہациональноہму страху. 

В.С. Мерлин определяет тревожность как высокую эмоциональную 

возбудимость в угрожающей ситуации. По определению К. Изарда, 

тревожность понимается как комплекс отрицательных эмоций: страха, гнева 

и печали [42]. 

Определенный уровень тревожности – естественная и обязательная 

особенность активной деятельности личности. У каждого человека 

существует свой оптимальный, или желательный, уровень тревожности – это 

так называемая полезная тревожность. 

Высокая тревожность проявляется в тенденции оценивать явления, 

предметы, события, объективно не опасные, как угрожающие, с 

последующим переживанием состояния тревоги. Тревожные люди боятся 

трудностей, чувствуют себя неуверенно в группе. 
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1.2. Особенности старшего подросткового возраста 

 

Известно, что самая из важнейших особенностей подросткового 

периода – бурное физическое развитие, которое осознается и переживается 

подростками. Так, под влиянием усиленного функционирования желез 

внутренней секреции повышается возбудимость их нервной системы. 

Поэтому в этом возрасте нередко наблюдается повышенная 

раздражительность, чрезмерная обидчивость, вспыльчивость, резкость и т.д. 

Но этого может и не быть, если взрослые проявляют чуткость и 

предупредительность. 

Старший школьный возраст – начальная стадия физической зрелости и 

одновременно стадия завершения полового развития. Физическое развитие 

благоприятствует формированию навыков и умений в труде, спорте, 

открывает широкие возможности для выбора профессии. Наряду с этим оно 

также оказывает влияние на развитие некоторых качеств личности. 

Осознание своей физической силы, привлекательности, здоровья влияет на 

формирование у подростков высокой самооценки, уверенности в себе, 

жизнерадостности и т.п., и наоборот, осознание своей физической слабости 

вызывает порой замкнутость, неверие в собственные силы, пессимизм. 

Вместе с тем половая зрелость не означает еще зрелости социальной. В 

сущности, юность и есть не что иное, как переход от чисто физической 

зрелости к зрелости социальной. Главное ее содержание – вовлечение во 

«взрослую» жизнь, усвоение тех норм и правил, которые существуют в 

обществе. 

Несмотря на большое число исследований, пока нет единого мнения 

относительно таких ключевых аспектов этой проблемы, как ведущая 

деятельность подростничества, центральное новообразование возраста. В 

отечественной литературе существует, по крайней мере, три варианта 

определения ведущей деятельности подростничества. Д.Б Эльконин 

выделяет интимно-личностное общение, Д.И. Фельдштейн – общественно 
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полезную деятельность, В.В. Давыдов – общественно значимую 

деятельность. Своеобразие социальной ситуации развития подростка состоит 

в том, что он включается в новую систему отношений и общения с 

взрослыми и товарищами, занимая среди них новое место, выполняя новые 

функции. В чем это проявляется? По сравнению с младшими школьниками 

подросток должен устанавливать отношения не с одним, а со многими 

учителями, учитывать особенности их личности и требований (порой 

противоречивых). Все это определяет совсем иную их позицию по 

отношению к учителям, как бы эмансипирует подростков от 

непосредственного влияния взрослых, делая их значительно более 

самостоятельными. 

Важное изменение в социальной ситуации развития подростка связано 

с той ролью, которую выполняет коллектив учащихся. Они включаются в 

разные виды общественно полезной деятельности, что существенно 

расширяет сферу социального общения подростка, возможности усвоения 

социальных ценностей, формирование нравственных качеств личности. 

Изменения в коллективе формируются также важнейшие мотивы поведения 

деятельности подростков, как чувство долга, коллективизма, товарищества. 

Хотя учение остается для него первейшим видом деятельности, но основные 

новообразования в психике подростка связаны с общественно полезной 

деятельностью. 

Исследования Д.И. Фельдштейна показали, что подростковый возраст 

выступает как важный момент социального развития, имеющий особую 

нагрузку в становлении личности. Интенсивное развертывание и насыщение 

социальной позиции ребенка «я и общество» обеспечивает общественно 

полезная деятельность, потому что в ней подросток получает возможность не 

только обратить на себя внимание, проявить себя, но и увидеть свое «я» в 

оценке других людей, почувствовать, что общество его признает. Внешне 

задаваемая, педагогически «навязываемая» подростку общественно полезная 

деятельность формирует адекватную ей мотивационно-потребностную 
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сферу, так как, с одной стороны, отвечает ожиданиям растущего человека, 

его потенциям, с другой – предоставляет ему практику для развития 

самосознания, формируя нормы его жизнедеятельности. 

Автор выделяет три основные стадии развития подростков: 10–11 лет  

(1 стадия), 12–13 лет (2 стадия), 14–15 лет (3 стадия). Основные тенденции 

развития заключаются в том, что меняются потребности и мотивы, 

стремления подростков, их отношение к обществу, социальным группам, к 

себе и своему будущему. На первый план все более выступает потребность в 

признании миром взрослых своей самостоятельности. Растет стремление к 

самоактуализации, повышается уровень социальной активности подростков, 

развивается способность к рефлексии, к осознанию своего внутреннего мира 

и личностных качеств. 

На первой стадии подростки «принимают» себя, хотя и выделяют у 

себя достаточно много негативных черт. На второй стадии ситуативно 

негативная самооценка сочетается с общим позитивным отношением ребят. 

На третьей стадии они начинают критично относиться к себе, у многих 

преобладает отрицательная самооценка. 

Исследования показали также, что количество детей, 

ориентирующихся на самооценку, последовательно увеличивается в ходе 

возрастного развития ребенка. Еще одной важной особенностью социальной 

ситуации развития подростка, накладывающей отпечаток на весь его 

нравственно психологический облик, является расхождение между 

объективным положением школьника и его внутренней позицией. Уровень 

психического развития, которого достигает подросток в соотношении с мало 

изменяющимся характером его жизни и деятельности, порождает в этом 

возрасте особый комплекс потребностей, выражающийся в стремлении 

выйти за рамки школы и приобщиться в жизни и деятельности взрослых. В 

психологии эта черта обычно обозначается в понятиях: «стремления к 

взрослости», «к самостоятельности», «к самоутверждению». 

Неудовлетворенность этого стремления создает у подростков типичные для 
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этого возраста аффективные переживания, часто вызывающие у него 

конфликты с окружающей средой, а иногда и с самим собой. Данные, 

полученные в воспитательной работе с учащимися, свидетельствуют, что 

создание подростком особой позиции в коллективе и приобщение их к 

участию в общественно ценных делах взрослых могут не только снять 

аффективные переживания и конфликты, имеющее место в этом возрасте, но 

и создать у подростков подъем жизнедеятельности, вызвать положительные 

переживания и возбудить их творческую активность. 

Некоторые особенности эмоциональных реакций переходного возраста 

коренятся в гормональных и физиологических процессах. Физиологи 

объясняют подростковую психическую неуравновешенность и характерные 

для нее резкие смены настроения, переходы от экзальтации к депрессии и от 

депрессии к экзальтации нарастанием в пубертатном возрасте общего 

возбуждения и ослаблением всех видов условного торможения. 

Однако эмоциональные реакции и поведение подростков, не говоря 

уже о юношах, не могут быть объяснены лишь сдвигами гормонального 

порядка. Они зависят также от социальных факторов и условий воспитания, 

причем индивидуально-типологические различия сплошь и рядом 

превалируют над возрастными факторами. Психологические трудности 

взросления, противоречивость уровня притязаний и образа «Я» нередко 

приводят к тому, что эмоциональная напряженность, типичная для 

подростков захватывает и годы юности [51; 54]. 

Л.И. Божович считает, что с процессом культурно-исторического 

развития потребностей тесно связаны развитие эмоций и чувств. То и другое 

стороны одного и того же процесса. Таким образом, возникновение 

новообразований в ходе развития потребностей означает вместе с тем и 

возникновение новых функциональных структур в развитии эмоциональной 

жизни человека. Так рождаются сложные, специфические человеческие 

чувства – нравственные, эстетические, интеллектуальные и пр. [7]. 
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Эмоции подростков в значительной мере связаны с общением. Поэтому 

личностно-значимые отношения к другим людям определяют как 

содержание, так и характер эмоциональных реакций. При этом, как отмечает 

В. Н. Куницына: «Недостаток опыта переживания эмоций в новой ведущей 

деятельности (учебе) и опыта общения приводят к тому, что подросток в 

основание своего эмоционального эталона кладет не общее, повторяющееся в 

разных людях, а индивидуальные особенности конкретного 

подразумеваемого человека. Сохраняется у подростков и отрицательное 

отношение к себе. В результате для школьников этого возраста характерна 

предрасположенность к отрицательным эмоциям и рассогласованность в 

мотивационной сфере» [33]. 

Для эмоциональной сферы подростков характерны: 

1) очень большая эмоциональная возбудимость, поэтому подростки 

отличаются вспыльчивостью, бурным проявлением своих чувств, 

страстностью: они горячо берутся за интересное дело, страстно отстаивают 

свои взгляды, готовы «взорваться» на малейшую несправедливость к себе и 

своим товарищам; 

2) большая устойчивость эмоциональных переживаний по сравнению с 

младшими школьниками; в частности, подростки долго не забывают обиды; 

3) повышенная готовность к ожиданию страха, проявляющая в 

тревожности (В. Н. Кисловская, установила, что самая высокая тревожность 

наблюдается в подростковом возрасте); повышение тревожности в старшем 

подростковом возрасте связано с появлением интимно-личностных 

отношений с человеком, вызывающим различные эмоции, в том числе в 

связи со страхом показаться смешным; 

4) противоречивость чувств: часто подростки с жаром защищают 

своего товарища, хотя понимают, что тот достоин осуждения; обладая 

высокоразвитым чувством собственного достоинства, они могут заплакать от 

обиды, хотя и понимают, что плакать стыдно; 
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5) возникновение переживания не только по поводу оценки подростков 

другими, но и по поводу самооценки, которая появляется у них в результате 

роста их самосознания; 

6) сильно развитое чувство принадлежности к группе, поэтому они 

острее и болезненнее переживают неодобрение товарищей, чем неодобрение 

взрослых или учителя; часто появляется страх быть отверженным группой; 

7) предъявление высоких требований к дружбе, в основе которой лежит 

не совместная игра, как у младших школьников, а общность интересов, 

нравственных чувств; дружба у подростков более избирательна и интимна, 

более длительна; под влиянием дружбы изменяются и подростки, правда, не 

всегда в положительную сторону; распространена групповая дружба; 

8) проявление гражданского чувства патриотизма [13]. 

И. Кон считал: «Важнейшим новообразованием подросткового 

возраста является чувство взрослости – это новый уровень притязаний, 

предвосхищающий новое положение, которое подросток еще не достиг. В 

этом заключается глубокое противоречие: подросток требует признания того, 

что на самом деле еще не сформировалось. Такая взрослость достигается 

путем подражания. И это самый легкий способ достижения ощутимой 

взрослости. Часто это идет за счет усвоения чужого опыта из средств 

массовой информации. Подросток стремится расширить свои права и 

ограничить права взрослых в отношении его личности, и это часто приводит 

к конфликтам, если наблюдается расхождение в стремлении взрослого и 

подростка» [48]. 

Характерная особенность личности старшего школьника – рост его 

самосознания. Уровень самосознания определяет и уровень требований 

старшеклассников к окружающим людям и к самим себе. Они становятся 

более критичными и самокритичными, предъявляют более высокие 

требования к моральному облику взрослого и сверстника. 

Развитие самосознания – центральный психический процесс 

переходного возраста. Перестройка самосознания связана не столько с 
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умственным развитием подростка (когнитивные предпосылки для нее 

созданы раньше), сколько с появлением у него новых вопросов о себе и 

новых контекстов и углов зрения, под которыми он себя рассматривает.  

Главное психологическое приобретение в этот период – это открытие 

своего внутреннего мира. Открытие своего внутреннего мира – радостное и 

волнующее событие. Оно вызывает и много тревожных, драматичных 

переживаний. Внутреннее «Я» не совпадает с «внешним» поведением, 

актуализируя проблему самоконтроля. В этот период подросток начинает 

осознавать свою неповторимость и уникальность, непохожесть на других 

может также привести к чувству одиночества. Юношеское «Я» еще 

неопределенно, расплывчато, оно нередко переживается как смутное 

беспокойство или ощущение внутренней пустоты, которую необходимо чем-

то заполнить. Отсюда растет потребность в общении и одновременно 

повышается его избирательность, потребность в уединении. 

До подросткового возраста, отличая ребенка от других, привлекают его 

внимание только в исключительных, конфликтных обстоятельствах. Его «Я» 

практически сводится к сумме его идентификаций с разными значимыми 

людьми. У подростка положение меняется. Ориентация одновременно на 

нескольких значимых других, делает его психологическую ситуацию 

неопределенной, внутренне конфликтной. Бессознательное желание 

избавиться от прежних детских идентификаций активизирует его рефлексию, 

а также чувство своей особенности, непохожести на других. Сознание своей 

особенности, непохожести на других вызывает характерное для этого 

возраста чувство одиночества и страха одиночества [25]. 

По мнению Л.С. Божович: «Общение подростка со сверстниками, 

сравнение себя с другими при наличии уже достаточно развитых 

познавательных возможностей детей среднего школьного возраста приводят 

к тому, что важнейшим содержанием их психического развития становится 

развитие самопознания. У подростков возникает интерес к своей собственной 

личности, к выявлению своих возможностей и их оценке. В результате на 
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протяжении среднего школьного возраста у подростков складывается 

относительно устойчивая самооценка и основанный на ней уровень 

притязаний. Это порождает потребность быть не только на уровне 

требований окружающих, но и на уровне собственных требований и 

собственной самооценки. Как показывают исследования, неспособность 

удовлетворить эти притязания, необходимость снижения самооценки ведут к 

острым аффективным переживаниям» [7]. 

Свойственно подростковому возрасту преувеличение собственной 

уникальности. Завышенная самооценка заметно обнаруживается в 

преувеличении своих умственных способностей. Не менее сложным является 

осознание своей преемственности, устойчивости своей личности во времени. 

Прежде всего, с возрастом заметно ускоряется субъективная скорость 

течения времени (эта тенденция продолжается в старших возрастах). 

Развитие временных представлений тесно связано с умственным развитием, 

так с изменением жизненной перспективы ребенка. Восприятие времени 

подростком еще остается дискретным и ограничено непосредственным 

прошлым и настоящим, а будущее кажется ему почти буквальным 

продолжением настоящего [8]. 

Временная перспектива чрезвычайно существенна для понимания 

возрастной динамики рефлексивного «Я». Английские психологи 

Д. Коулмэн, Д. Херцберг и М. Моррис, изучавшие методом неоконченных 

предложений проблему «кризиса идентичности» у мальчиков 13, 15 и 16 лет, 

сопоставили положительные («Когда я думаю о себе, я чувствую гордость»), 

отрицательные («Когда я думаю о себе, я порой ужасаюсь») и нейтральные 

(«Когда я думаю о себе, я пытаюсь понять, как я буду выглядеть, когда стану 

старше») характеристики, не только с хронологическим возрастом 

испытуемых, но и с тем, описывают ли они свое наличное («Каков я 

сейчас?») или будущее «Я» («Каким я стану?»). Оказалось, что баланс 

позитивных и негативных оценок наличного «Я» мало изменяется с 

возрастом, зато озабоченность будущим «Я» с возрастом резко усиливается. 
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Диффузность, расплывчатость представлений о времени сказывается и 

в самосознании, в котором страстная жажда нового опыта может 

перемежаться со страхом перед жизнью. В подростковом самосознании тема 

смерти звучит остро, но неоднозначно. У одних это возрождение 

иррациональных, безотчетных детских страхов, у других новая 

интеллектуальная проблема, связанная с идеей времени, которая кажется 

одновременно циклическим и необратимым. 

Центральным психологическим процессом подросткового возраста, по 

мнению Э. Эриксона, является формирование личной идентичности это 

переломный момент подросткового самознания, это чувство индивидуальной 

самотождественности, преемственности и единства. 

По Э. Эриксону, подростковой возраст строится вокруг кризиса 

идентичности, состоящего из серии социальных и индивидуально-

личностных выборов, идентификаций и самоопределений. Если не удается 

разрешить эти задачи, у подростков формируется неадекватная 

идентичность, развитие которой может идти по четырем основным линиям:  

1) уход от психологической интимности, избегание тесных 

межличностных отношений;  

2) размывание чувства времени, неспособность строить жизненные 

планы, страх взросления и перемен;  

3) размывание продуктивных, творческих способностей, неумение 

мобилизовать свои внутренние ресурсы и сосредоточиться на какой-то 

главной деятельности;  

4) формирование «негативной идентичности», отказ от 

самоопределения и выбор отрицательных образцов для подражания. 

В подростковом возрасте происходит преломление развития личности в 

Я-концепции, его самооценке и представлении о себе. Многие сравнительно-

возрастные исследования подтверждают, что переходный возраст, особенно 

12–15 лет, сопровождается значительными, иногда драматическими 

переменами в содержании и структуре Я-концепции. В это период заметно 
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усиливается склонность к самонаблюдению, застенчивость, эгоцентризм, 

снижается устойчивость образов «Я», может наблюдаться снижение 

самоуважения и изменение самооценки некоторых качеств.  

Подросткам значительно чаще, нежели младшим детям, может 

казаться, что родители, учителя и сверстники о них дурного мнения, и они 

чаще испытывают депрессивное состояние. Другие исследования аспектов Я-

концепции нашли, что если в начале самовосприятие равняется на внешние 

стандарты (от 13 до 18 лет), то затем его основой становится стандарты 

внутренние. В 13–15 лет самооценка определяется исходя из внешних 

показателей достижения (учебные отметки и т.п.). Здесь нужно добавить, что 

показатель достижений связан с уровнем притязаний, т.е. уровень 

притязаний человека обычно находится в зависимости от уровня достижений 

его в данной области. С повышением уровня достижений личности, как 

правило, повышается и уровень ее притязаний.  

Таким образом, результаты деятельности изменяют условия этой 

деятельности: создается своеобразная «циркулярная реакция», которая 

особенно ярко проявляется во влиянии эмоциональных факторов на 

протекание действий. 

Соответственно меняются и «предметные» компоненты Я-концепции, в 

частности соотношение «телесных» и морально-психологических 

компонентов «Я». Подростки наиболее чувствительны к особенностям своего 

тела и внешности, сопоставляя свое развитие с развитием товарищей. 

Для ребят очень важно, насколько их тело и внешность соответствует 

стереотипу образу маскулинности или феминности. В переходном возрасте 

люди чаще, чем когда бы то ни было, становятся жертвами, так называемого 

синдрома дисморфомании, дисморфофобии. Суть этих нарушений или 

страстной убежденности без критического отношения (дисморфомания) в 

наличие у себя физического недостатка, неприятного для других. 

Дисморфофобия – навязчивый страх невротического 

(непсихатического) характера; дисморфомания – сверхценная или бредовая 
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идеи (психатического уровня). Данный синдром свойственен 

преимущественно подростковому возрасту, более 80% случаев попадает на 

момент полового созревания. 

Чрезвычайно важный компонент самосознания – самоуважение. Это 

понятие многозначно, оно подразумевает и удовлетворенность собой, и 

принятие себя, чувство собственного достоинства, и положительное 

отношение к себе, согласованность своего наличного и идеального «Я» 

Формирование личности в переходный возраст: от подросткового к 

юношескому возрасту. 

Самоуважение – это личностное ценное суждение, выраженное в 

установках индивида к себе. В зависимости от того, идет ли речь о целостной 

самооценке себя как личности или о каких-либо отдельных исполняемых 

социальных ролях, различают общее и частное (например, учебное и 

профессиональное) самоуважение. Поскольку высокое самоуважение 

ассоциируется с положительными, а низкое – с отрицательными эмоциями, 

мотив самоуважения – это «личностная потребность максимизировать 

переживание положительных и минимизировать переживание отрицательных 

установок по отношению к себе. 

Высокое самоуважение отнюдь не синоним зазнайства, высокомерия 

или не самокритичности. Человек с высоким самоуважением считает себя не 

хуже других, верит в себя и в то, что может преодолеть свои недостатки. 

Низкое самоуважение, напротив, предполагает устойчивое чувство 

неполноценности, ущербности, что оказывает крайне отрицательное 

воздействие на эмоциональное самочувствие и социальное поведение 

личности [42]. 

Морис Розенберг заключил, что для юношей 14–18 лет с пониженным 

самоуважением типична общая неустойчивость образов «Я» и мнений о себе. 

Они более других склонны «закрываться» от окружающих, представляя им 

какое-то «ложное лицо», «представляемое Я». Впоследствии юноши с 

пониженным самоуважением особенно ранимы и чувствительны ко всему, 
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что как-то затрагивают их самооценку. Они болезненно реагируют на 

критику, смех, порицание. Их беспокоит плохое мнение о них окружающих. 

Они болезненно реагируют, если у них что-то не получается или они 

обнаруживают у себя недостаток. Вследствие этого многим из них 

свойственна застенчивость, склонность к психической изоляции, уходу от 

действительности в мир мечты, причем уход отнюдь не добровольный. 

Пониженное самоуважение и коммуникативные трудности снижают их 

социальную активность. Неудовлетворенность собой не всегда 

свидетельствует о пониженном самоуважении [46]. 

Американский психолог, психотерапевт К. Роджерс придавал большое 

значение развитию Я-концепции в младенческом и подростковом возрасте. 

Я-концепция включает не только наше восприятие того, какие мы есть, но 

также и то, какими, как мы полагаем, мы должны быть и хотели бы быть – Я-

идеальное. Последнее «Я», которое большее всего ценит и к которому 

стремится. Несовпадение реального и идеального «Я» – вполне нормальное, 

естественное следствие роста самосознания и необходимая предпосылка 

целенаправленного самовоспитания. 

Расхождение реального и идеального «Я» – функция не только 

возраста, но и интеллекта. У интеллектуально развитых подростков и 

юношей расхождение между реальным и идеальным «Я», т.е. между теми 

свойствами, которые индивид себе приписывает, и теми, которыми он хотел 

бы обладать, значительно больше, чем у ребят со средними способностями. 

Если говорить, о структуре «Я», то эта структура формируется через 

взаимодействие с окружением, в частности, со значимыми другими 

(родители, братья, сестры и т.п.). Иначе говоря, по мере того, как ребенок 

становится социально восприимчивым, и развиваются его когнитивные 

перцептивные способности, его Я-концепция все больше дифференцируется 

и усложняется. Следовательно, в значительной степени содержание Я-

концепции является продуктом социализации. И именно отсюда вытекают 

условия, важные для развития Я-концепции. 
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Одна из главных тенденций переходного возраста – переориентация 

общения с родителями, учителями, сверстниками. Потребность общения со 

сверстниками, которых не могут заменить родители, возникают у детей очень 

рано и с возрастом усиливаются. 

Во-первых, общение со сверстниками очень важный специфический 

канал информации; по нему подростки и юноши узнают многие 

необходимые вещи, которых по тем или иным причинам им не сообщают 

взрослые. 

Во-вторых, это специфический вид межличностных отношений. Виды 

совместной деятельности вырабатывают необходимые навыки социального 

взаимодействия, умение подчиняться коллективной дисциплине и в то же 

время отстаивать свои права, соотносить личные интересы с общественными, 

вне общества сверстников, где взаимоотношения строятся принципиально на 

равных началах и статус надо заслужить и уметь его поддерживать. 

В-третьих, это специфический вид эмоционально контакта. Сознание 

групповой принадлежности, солидарности, товарищеской взаимопомощи не 

только облегчают подростку автономизацию от взрослых, но и дает ему 

чрезвычайно важное чувство эмоционального благополучия от взрослых и 

устойчивости. 

Именно в подростковом периоде происходит становление различных 

по степени близости отношений, которые подростками четко различаются: 

могут быть просто товарищи, близкие товарищи, лучший друг. 

Общение с ними выходит за пределы учебной деятельности и школы, 

захватывает новые интересы, занятия области отношений и выделяются в 

самостоятельную и очень важную для подростка сферу жизни. Она насыщена 

разнообразными событиями и происшествиями, открытиями и 

разочарованиями, огорчениями и радостями, что в совокупности и составляет 

настоящую жизнь подростка. 

Психология общения в подростковом возрасте строится на основе 

противоречивого переплетения двух потребностей: обособления 
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(приватизации) и аффиляции, т.е. потребности в принадлежности, 

включенности в какую-то группу [41]. 

Американский психолог К. Левин рассмотрел конфликтный тип 

перехода к взрослости с точки зрения положения в обществе группы детей и 

группы взрослых, их некоторых прав и привилегий. Он констатировал 

разделенность этих групп и считал, что в подростковом возрасте происходит 

смена принадлежности к группе. У подростка есть стремление перейти в 

группу взрослых и пользоваться некоторыми их привилегиями, которых нет 

у детей. Однако, взрослыми он еще не принят и поэтому оказывается в 

положении между группами. Степень трудностей и наличие конфликтов 

Левин ставит в зависимость от социальных моментов – резкости 

разграничения в обществе группы детей и группы взрослых и длительности 

периода, когда подросток находится между группами. 

Биогенетическая психология выводила рост самосознания и интереса к 

собственному «Я» у подростков и юношей непосредственно из процессов 

полового созревания. Половое созревание, скачок в росте, нарастание 

физической силы, изменение внешних контуров тела и т.п., действительно 

активизируют у подростка интерес к себе и своему телу. Но ведь ребенок 

рос, менялся, набирал силу и до переходного возраста, и тем не менее это не 

вызывало у него тяги к самопознанию. Если это происходит теперь, то 

прежде всего потому, что физическое созревание является одновременно 

социальным символом, знаком повзросления и возмужания, на который 

обращают внимание и за которым пристально следят другие, взрослые и 

сверстники. Противоречивость положения подростка, изменение структуры 

его социальных ролей и уровня притязаний – вот что в первую очередь 

актуализирует вопросы «Кто я?», «Кем я стану?», «Каким я хочу и должен 

быть?» [44]. 

Согласно концепции В.С. Мухиной: «Самосознание в подростковом 

возрасте понимается как психологическая структура, представляющая собой 

такое единство, которое находит свое выражение в каждом из следующих 
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звеньев: имя человека и его физическая сущность, притязание на социальное 

признание, психологическое время личности (ее прошлое, настоящее, 

будущее), социальное пространство личности (ее права и обязанности), 

половая идентификация». В.С. Мухина так же пишет; «Наиболее 

существенным в развитии самосознания является депривация одного или 

нескольких структурных звеньев самосознания, поскольку может приводить 

к появлению агрессивности, тревожности, трудностей в общении, а иногда и 

к суицидальным попыткам» [42]. 

Какова же специфика притязаний на признание подростков? Начнем с 

внешности, поскольку именно телесное самовосприятие начинает выступать 

как одно из оснований самооценки подростков. В начале подросткового 

периода цельное представление о внешности превращается во 

фрагментарное, сосредоточение, сосредоточенное на отдельных частях тела: 

ушах, ногах, носе и т.п. Далее в процессе взросления фрагментарное 

представление о себе сливается в целостное. 

 

1.3. Особенности ситуативной и личностной тревожности старших 

подростков 

 

Среди различных психических состояний, являющихся предметом 

научного исследования, довольно большое внимание уделяется состоянию 

беспокойства и тревоги. Тревога в мире человеческих переживаний явление 

распространенное, имеющее много разных эмоциональных оттенков. 

Тревожность возникает как эмоциональная реакция на стрессовую ситуацию 

и может быть разной по интенсивности и динамичной во времени. 

Определенный уровень тревожности – естественная и обязательная 

характеристика активной деятельности. Тревога, обычно обусловлена 

ожиданием неудач в социальном взаимодействии и невозможностью, 

идентифицировать источник опасности. Она может проявляться как 

беспомощность, неуверенность в себе, ощущение бессилия перед внешними 
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факторами, вызванного преувеличением их угрожающего характера и 

значимости.  

Тревожность, как черта, или личностная тревожность, не проявляется 

непосредственно в поведении. Но ее уровень можно определить исходя из 

того, как часто и как интенсивно у индивида возникают состояния тревоги. 

Личность с выраженной тревожностью, склонна воспринимать окружающий 

мир как заключающий в себе угрозу и опасность в значительно большей 

степени, чем личность с низким уровнем тревожности. Статуса личностного 

образования тревожность достигает лишь в подростковом возрасте, 

опосредуясь самооценкой и представлением подростка о себе. Субъективный 

образ «Я» складывается в большей степени от мнения окружающих. 

Обязательным компонентом самосознания является самооценка. Часто у 

подростков самооценка неадекватная. Она либо имеет склонность к 

повышению, либо самооценка значительно снижена. Ведущей деятельностью 

в этом возрасте является общение. Общаясь в первую очередь со своими 

сверстниками, подросток получает необходимые знания о жизни.  

Очень важным для подростка является мнение о нем группы, к которой 

он принадлежит. Сам фактор принадлежности к определенной группе 

придает ему дополнительную уверенность в себе. Положение подростка в 

группе, те качества, которые он приобретает в коллективе, существенным 

образом влияют на его поведенческие мотивы. Изолированность подростка 

от группы, сложности в общении с преподавателями и родителями, могут 

вызвать фрустрацию и быть фактором повышенной тревожности. Ведь если 

вовремя не обратить внимание на подростка с тревожностью как устойчивой 

личностной чертой, то можно упустить момент начала формирования его 

личности по невротическому пути. В связи с этим проблема тревожности 

остается актуальной для современной психологии.  

Тревожность характеризует черту личности и является индивидуальной 

характеристикой каждого человека. В психологической литературе можно 

встретить различные определения тревожности. Тревожность в современной 
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мировой науке рассматривается с различных позиций, многочисленными 

научными течениями, учеными. Например, Р.С. Немов, рассматривает 

тревожность, как: «Постоянно или ситуативно проявляемое свойство 

человека приходить в состояние повышенного беспокойства, испытывать 

страх и тревогу в специфических социальных ситуациях». Ч.Д. Спилбергер 

различает тревогу – как состояние и тревожность – как свойство личности. 

Концепция Ч.Д. Спилбергера находится под влиянием психоанализа, 

переоценивая влияние родителей в детстве на возникновение тревожности, 

недооценивая роль социального фактора. Наиболее распространенной 

классификацией является деление тревожности на два основных вида. 

Первый вид – это ситуативная тревожность, т.е. порожденная некоторой 

конкретной ситуацией, которая объективно вызывает беспокойство. Второй 

вид – это личностная тревожность. Она может рассматриваться как 

личностная черта, проявляющаяся в постоянной склонности к переживаниям 

тревоги в самых различных жизненных ситуациях, в том числе и таких, 

которые объективно к этому не располагают [23]. 

Проблема влияния эмоционального состояния подростков на все сферы 

их жизни изучается комплексно и разносторонне. Однако она не теряет своей 

актуальности, особенно применительно к современным подросткам и 

социальной ситуации их развития. На фоне значимых психофизиологических 

изменений, присущих подростковому периоду, современное обучение 

предлагает детям весьма стрессогенные ситуации: введение основного 

государственного экзамена (ОГЭ) в конце девятого класса; необходимость 

профессионального самоопределения в этот же период; комплексные 

изменения в сфере профессионального образования, требующие от подростка 

быстрой ориентации в ситуации, но зачастую не дающие достаточно 

информации; отсутствие у людей старшего поколения компетентности, 

позволяющей эффективно помочь подростку в решении данных проблем и 

т.п. Эти и другие факторы приводят к тому, что одним из доминирующих 

эмоциональных состояний современных подростков является тревога. При 
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постоянном нахождении человека в определенном эмоциональном состоянии 

оно постепенно перерастает в качество личности, в нашем случае – в 

тревожность. 

Старший школьный возраст очень важный период в становлении 

личности. Он соответствует ранней юности. Возрастные границы раннего 

юношеского возраста условны от 15 до 18 лет. В юности завершается 

процесс физического созревания личности. Юноша обращѐн в будущее, и 

ему необходимо сделать выбор, который определит дальнейший жизненный 

путь. Часть молодых людей (около 30%) имеют высокую степень 

переживания будущего как проблемы. Они остро переживают трудности и 

препятствия, которые могут возникнуть при реализации ими значимых 

событий в будущем. В этом возрасте повышается уровень самоконтроля и 

саморегуляции. Проявляется особая чувствительность к оценке своей 

внешности другими, а также способностей и умений. Но вместе с этим 

появляется чрезмерная критичность в отношении к окружающим. 

Тревожность, которая не входит в рамки нормы, мешает подросткам 

социализироваться, обучаться, адекватно оценивать собственные 

возможности и способности. Вместе с тем, тревога и тревожность могут 

способствовать мобилизации личностных ресурсов, сопряженной с 

повышением эффективности деятельности, начиная с подросткового 

возраста. Среди негативных эмоциональных переживаний тревожность 

занимает особое место. Это связанно с тем, что для подростков с высоким 

уровнем тревожности, свойственен стабильно высокий уровень 

эмоционального возбуждения, неуверенность, боязливость, минимальная 

самореализация. Они испытывают затруднения в общении, редко проявляют 

инициативу, у них снижена учебная мотивация, поведение носит – 

приневротический характер, с явными признаками дезаптации. Особо 

важным становится общение со сверстниками, это общение удовлетворяет 

потребность старшеклассников в обособлении и включенности в группу. 

Также для них важно общение с взрослыми, с родителями, но оно становится 
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для юноши ценным лишь в случае доверительных отношений со взрослым, в 

том числе с учителем, в этом возрасте одна из главных причин тревожности, 

которую испытывают старшие школьники. Для них невыносимо 

вмешательство в личные дела извне, тем более принуждение, однако за 

тактичную помощь они будут благодарны. Известно три типа ситуаций, 

являющихся источниками тревожности в этом возрастном периоде:  

1) ситуации, связанные со школой, общением с учителями;  

2) ситуации, актуализирующие представления о себе;  

3) ситуации общения.  

Исследования показывают, что существует зависимость личностной 

тревожности от возраста: к 10–11 классу уровень тревожности возрастает. 

Это связано с тем, что приближается окончание школы, сдача выпускных 

экзаменов. Старшеклассники боятся не оправдать ожиданий родителей, 

учителей при сдаче экзаменов. В результате этого может выработаться некий 

шаблон поведения, при котором они будут стараться избегать возможных 

неудач, тревоги. Например, отказ от участия в тех видах деятельности, 

которые могут вызывать тревогу, молчание на уроках вместо ответов на 

вопросы учителя и т.п.  

Жизнь школьников насыщена стрессами и психологическими 

перегрузками. Наиболее эмоционально учащиеся реагируют в школе на 

ситуации, связанные с контролем знаний, сдачей экзаменов. Старший 

подросток, у которого выявляется высокий уровень тревожности, 

характеризуется большим количеством страхов, частыми проявлениями 

беспокойства даже случаях, когда ничего не угрожает. Он отличается особой 

чувствительностью к внешним факторам. Последствием высокой 

тревожности может быть нарушение общения. Тревожность считается одним 

из особенно распространенных феноменов психического развития, которые 

встречаются в школьной деятельности. В последнее время этой проблеме 

уделяется существенное внимание, так как от уровня тревожности зависит 

успешность обучения обучающегося в школе, особенности его 
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взаимоотношений с ровесниками, эффективность адаптации к новым 

ситуациям. При изучении тревоги и тревожности вдобавок можно 

встретиться со многими трудностями, связанными с тем, что тревожность 

может быть не только эмоциональным состоянием человека, но и частью его 

личности – чертой характера или темперамента. Необходимо различать 

тревогу и тревожность – тревога является эмоциональным состоянием, а 

тревожность – склонностью от природы к переживанию тревоги, замечает 

И.Ю. Кулагина в своих работах [56].  

Тревожность старших подростков – динамичное явление, 

характеризующееся изменением ее структуры в процессе обучения, четкой 

сменой видов тревожности и детерминированное возрастно-специфическими 

причинами: наиболее значимой для девятиклассников является обычная 

школьная тревожность (учебная тревожность) – совокупность тревог и 

страхов, вызванных классическими ситуациями обучения в школе.  

На втором месте для старших подростков по степени выраженности 

тревожности являются социально значимые ситуации общечеловеческого 

характера, не связанные непосредственно с учебой, отражающие их 

взаимодействие с другими людьми. На последнем, третьем, месте у них 

находится «тревожность выпускника». В 10 классе, по-прежнему, главным 

фактором является фактор учебной тревожности, но вот на второе место по 

значимости выходит фактор «тревожности выпускника». Учащиеся 

начинают задумываться о предстоящих выпускных экзаменах, начинается 

самостоятельная подготовка к ЕГЭ, возникает необходимость посещения 

репетитора, подготовительных курсов.  

Фактору направленности личности отводится третье место. В 11 классе 

размещение видов тревожности по значимости кардинально меняется по 

отношению к предыдущим классам: на первое место выходит «тревожность 

выпускника», на второе место – учебная  тревожность и лишь на третьем 

месте оказывается тревожность, связанная с направленностью личности. 

Ситуативная тревожность характеризуется субъективно переживаемыми 
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эмоциями: напряжением, беспокойством, озабоченностью, нервозностью. 

Так описывает особенности ситуативной (или же реактивной) тревожности 

Н.И. Константинова: «Этот вид тревожности проявляется в оценочных 

ситуациях, на экзаменах, при получении оценки или замечании на уроке» 

[56].  

К основным факторам развития тревожности подростков относят 

следующие обстоятельства: 

1. Неуверенность в себе, когда юноша или девушка не знают, как 

вести себя в окружении сверстников, испытывают постоянное стеснение и 

остро ощущают собственную неполноценность.  

2. Трудности с учебой и низкая успеваемость, критика учителей.  

3. Активная внеклассная деятельность. Конечно, хорошо, когда 

подросток, помимо школьных занятий, посещает также разнообразные 

кружки и секции. Однако слишком большие нагрузки и желание добиться 

успеха во всех сферах деятельности приводят к ухудшению состояния 

здоровья подростка, к потере концентрации внимания и к большим 

эмоциональным нагрузкам.  

4. Проблемы во взаимоотношениях с друзьями, родителями, 

представителями противоположного пола.  

5. Отсутствие желаемых особенностей внешности или черт 

характера. Каждому подростку хочется чем-то выделяться на фоне 

сверстников, но не все обладают потрясающей внешностью или могут 

поразить какими-то талантами. Поэтому конфликт между желаемым и 

действительным нередко приводит к эмоциональным и психологическим 

проблемам.  

6. Недостаток материального обеспечения в сравнении со 

сверстниками. Многие дети страдают от невозможности носить такую же 

модную и дорогую одежду, как и их знакомые, пользоваться такими же 

аксессуарами и техническими средствами.  
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7. Физическая слабость и неумение защитить свои интересы. 

Особенно актуальна эта проблема для мальчиков.  

Одной из причин, влияющей на эффективность учебного процесса и 

успеваемость считается ситуативная тревожность. Это состояние не только 

считается вполне адекватным, конечно, если не превышает разумные 

границы, но и играет свою положительную роль.  

Д.А. Капитанец считает: «Снижение ситуативной тревожности 

является скорее нежелательным, поскольку личность перед серьезными 

обстоятельствами проявляет бездействие и безответственность, что может 

указывать на инфантильность, возможное отставание развития самосознания. 

Подростки со сниженной тревожностью не ощущают действия угрожающих 

для их самооценки ситуаций. Ситуативная тревога у них может проявиться, 

но вероятность повышенной ситуативной тревожности у них не слишком 

высока. Для них критика, конкуренция с другими не является ни стрессом, ни 

стимулом, особенно если они подготовлены к выполнению задачи. 

Высокотревожные подростки весьма чувствительны к любым ситуациям, 

угрожающим их самооценке и самоутверждению, при этом спектр таких 

ситуаций у них значительно расширен. В этих случаях существенно 

возрастает шанс проявления у них повышенной ситуативной тревожности. 

Для таких подростков излишне сомневаться в их способностях, заострять 

внимание на важности предстоящей деятельности, неоправданно или 

чрезмерно повышать требования к результату» [32].  

И.Ю. Кулагина пишет: «Высокая тревожность, чаще всего, связана с 

высокой чувствительностью и ранимостью. В 80% случаев, повышенная 

тревожность подростка есть результат отношений в семье. Но нельзя 

подходить к этой проблеме однозначно. Для большей эффективности нужно 

проводить психологическую работу не только с родителями подростка, но и с 

педагогами, учащимися школы и, наконец, с самим подростком. Довольно 

часто в практике школьной жизни подростки с выраженной тревожностью 

считаются наиболее «удобными» для учителей и родителей: они всегда 
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готовят уроки, стремятся выполнять все требования педагогов, не нарушают 

правила поведения в школе. С другой стороны, это не единственная форма 

проявления высокой школьной тревожности; зачастую это проблема и 

наиболее «трудных» детей, которые оцениваются родителями и учителями 

как «неуправляемые», «невнимательные», «невоспитанные», «наглые». Такое 

разнообразие проявлений школьной тревожности обусловлено 

неоднородностью причин, приводящих к школьной дезадаптации. Вместе с 

тем, несмотря на очевидность различий поведенческих проявлений, в их 

основе лежит единый синдром − школьная тревожность, которую не всегда 

бывает просто распознать» [56].  

Таким образом, тревожность считается одним из особенно 

распространенных феноменов психического развития, которые встречаются в 

школьной деятельности.  
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Выводы по главе 1 

Проблема тревожности является одной из наиболее актуальных 

проблем в современной психологии. Среди негативных переживаний 

человека тревожность занимает особое место, часто она приводит к 

снижению работоспособности, продуктивности деятельности, к трудностям в 

общении. Человек с повышенной тревожностью в последствие может 

столкнуться с различными соматическими заболеваниями. Разобраться в 

феномене тревоги, а также в причинах ее возникновения достаточно сложно. 

В состоянии тревоги мы, как правило, переживаем не одну эмоцию, а 

некоторую комбинацию различных эмоций, каждая из которых оказывает 

влияние на наши социальные взаимоотношения, на наше соматическое 

состояние, на восприятие, мышление, поведение. 

При оценке состояния проблемы тревожности в психологической науке 

отмечаются две, на первый взгляд взаимоисключающие тенденции. С одной 

стороны, ссылки на неразработанность и неясность самого понятия 

«тревожность» как в нашей стране, так и за рубежом. Указывается, что под 

данный термин зачастую подводится достаточно разнородные явления и что 

значительные расхождения в изучении тревожности существуют не только 

между различными школами, но и между разными авторами внутри одного 

направления, подчеркивается субъективность использования данного 

термина. С другой, стороны, между исследователями существует согласие по 

ряду основных моментов, позволяющие очертить некоторые «общие 

контуры» тревожности (рассмотрение ее в соотношении «состояние-

свойство», понимание функций состояния тревоги и устойчивой тревожности 

и др.) и выделить тревожный тип личности. 

Если рассмотреть и проанализировать психологический подход к 

изучению тревожности, то можно заключить, что все теоретики определяют 

тревожность, как состояние человека, которое характеризуется повышенной 

склонностью к переживаниям, опасениям и беспокойству, имеющий 

отрицательную эмоциональную окраску. Ранее,  классических работах по 
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клиническим проявлениям тревожности, за основу брался диагноз невроза 

страха, то сегодня в клинической психиатрии, психосоматической медицине 

пользуются такими понятиями, как паническое заболевание, фобические 

расстройства и генерализованный тревожный синдром. Сложная иерархия 

диагнозов в области тревожных расстройств, в свою очередь, приводит к 

чрезмерному дроблению пациентов на отдельные исследуемые группы. 

Тревожность оказывает негативное воздействие на личностное 

развитие; наличие тревожности указывает на его неблагополучие. Такое же 

влияние оказывает и нечувствительность к реальному неблагополучию, 

обусловленная действием защитных механизмов, таких как вытеснение, и 

представляющая собой отсутствие тревоги даже в потенциально опасных 

ситуациях. Тревожность входит в качестве одного из основных компонентов 

в посттравматический синдром, т. е. комплекс переживаний, обусловленных 

психической или физической травмой. С тревожностью связаны также такие 

психические расстройства, как фобии, ипохондрия, истерия, навязчивые 

состояния и др. Тревога обычно обусловлена ожиданием неудач в 

социальном взаимодействии и невозможностью идентифицировать источник 

опасности. 

Тревожность подростков, возникающая на рубеже 16 лет, связана с 

ситуацией вызревания предстоящего кризиса учебно-профессионального 

самоопределения, смены ведущей деятельности в условиях актуальных 

требований  со стороны социума. В России шестнадцатилетие приходится 

обычно на 9 класс среднего общего образования. В это время обучающиеся 

готовятся к первому серьезному экзамену (ОГЭ) и переходят в 10, 11 классы, 

имеющие определенную предметную специализацию или направленность. 

По сути, это момент выбора дальнейшего жизненного пути. Очевидно, что 

этот период является стрессогенным. Стресс, появление ситуативной 

тревожность у подростков этого возраста – вполне адекватная и 

закономерная реакция. При этом, проявления тревожности в такой момент 

будут иметь свои особенности. На наш взгляд, их своеобразие будет 
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определяться разницей в требованиях со стороны социума и культуры, 

предъявляемых к потенциальным ролям взрослеющих юношей и девушек. 

Профессиональные ограничения, связанные с полом, полоролевые 

социальные ожидания определят специфику проявления тревожности в этот 

период, и специфичность будет связана с полом. Таким образом, особенности 

тревожности старших подростков, как ситуативной, так и уже 

сформировавшейся к этому возрасту,  личностной, у юношей и девушек 

будут отличаться. Это предположение, сформированное по результатам 

исследования проблемы в главе I, легло в основу гипотезы дальнейшей 

практической работы.  
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ГЛАВА 2. ЭМПИРИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ ОСОБЕННОСТЕЙ 

ТРЕВОЖНОСТИ СТАРШИХ ПОДРОСТКОВ 

2.1. Этапы исследования 

Первоначальным этапом нашего исследования стала постановка цели и 

задач, понимание значимости данной работы и перспектива ее применения в 

практической деятельности педагогами, психологами, родителями 

обучающихся. 

Целью нашего исследования является изучение особенностей 

тревожности старших подростков. 

Объектом исследования выступает тревожность старших подростков. 

Предметом исследования являются особенности тревожности старших 

подростков. 

Гипотеза нашего исследования состоит в том, что у старших 

подростков тревожность имеет особенности: уровень тревожности девушек 

выше уровня тревожности юношей. 

Задачи исследования состоят в следующем.  

 Изучить проблему тревожности в отечественной и зарубежной 

психологии. 

 Изучить особенности старшего подросткового возраста. 

 Выявить особенности личностной и ситуативной тревожности 

старших подростков.  

 Разработать рекомендации по профилактике снижения уровня 

тревожности старших подростков. 

Теоретико-методологической основой нашей работы являются труды 

отечественных и зарубежных исследователей (Е.Д. Божович, 

Ч.Д. Спилбергер, А.М. Прихожан, Д.И. Фельдштейн, Г.С. Абрамова, 

Н.Ю. Синягина, А.И. Захаров, В.В. Суворова, Р.С. Немов, З. Фрейд, Р. Мэй, 

В. Гурьева, Ф. Перлз, С.Л. Рубенштейн, И.С. Кон, К. Роджерс и т.д.).  

Были применены такие следующие методы. 
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 Теоретические методы: исследование проблемы тревожности 

старших подростков по данным психолого-педагогической литературы.  

 Эмпирические методы: тестирование. 

 Методы обработки данных: анализ и сравнение. 

Методики: тест «Шкала ситуативной и личностной тревожности 

Ч.Д. Спилбергера (адаптирован Ю.Л. Ханиным) (см. Приложение А)  

Шкала тревоги является информативным способом самооценки уровня 

тревожности в данный момент (реактивная тревожность, как состояние) и 

личностной тревожности (как устойчивая характеристика человека). 

Разработан Ч.Д. Спилбергером и адаптирован Ю.Л. Ханиным. 

Организация и проведение исследования проводилось на базе МАОУ 

СШ№ХХ, среди обучающихся 9-го класса, в количестве 40 испытуемых, 20 

из которых юноши, 20 девушки. Возраст испытуемых 16–17 лет. Помощь и 

руководство во время исследования оказывал педагог-психолог МАОУ 

СШ№ХХ.  

 

2.2 Анализ и обобщение полученных данных 

Результаты исследования ситуативной тревожности старших 

подростков (девушек) представлены в табл. 1 (Приложение Б) 

Из 20 испытуемых старших подростков (девушек)  2 человека показали 

низкий уровень ситуативной тревожности, 8 человек –  средний, 10 человек –  

высокий. 

На рис. 1 отображено распределение старших подростков (девушек) по 

уровням ситуативной тревожности. 
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Рис. 1. Распределение старших подростков (девушек) по уровням 

ситуативной тревожности (в %). 

Анализ полученных данных показал следующее: 60% испытуемых 

(девушек) испытывают тревожность выше или ниже нормативной. Из них  

50% испытуемых старших подростков (девушек) имеют высокий уровень 

ситуативной тревожности; меньшее количество девушек (10%) имеет низкий 

уровень ситуативной тревожности. Нормативный уровень тревожности 

наблюдается у 40% испытуемых девушек. У них наблюдается  средний или 

умеренный уровень ситуативной тревожности. 

Результаты исследования ситуативной тревожности юношей 

представлены в табл. 2 (Приложение В) 

Из 20 испытуемых старших подростков (юношей) ни одного человека 

не показали низкий уровень ситуативной тревожности, 14 человек показали 

средний уровень ситуативной тревожности, 6 человек  – высокий. 

На рис. 2 отображено распределение старших подростков (юношей) по 

уровням ситуативной тревожности. 
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Рис. 2. Распределение старших подростков (юношей) по уровням 

ситуативной тревожности (в %). 

Анализ полученных данных показал следующее: у 70% испытуемых 

(юношей) наблюдается нормативный уровень ситуативной тревожности. 30% 

испытуемых юношей испытывают тревожность выше нормативной. Ниже 

нормативной не выявлено.  

Для выявления особенностей ситуативной тревожности старших 

подростков был проведен сравнительный анализ распределения девушек и 

юношей по уровням ситуативной тревожности (рис. 3). 
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Рис. 3. Распределение старших подростков по уровням ситуативной 

тревожности в % 

Сравнительный анализ выявил следующие особенности ситуативной 

тревожности старших подростков: 

 Низкий уровень ситуативной тревожности наблюдается только у 

10% испытуемых девушек, юношей с низким уровнем ситуативной 

тревожности не выявлено; 

 Средний уровень ситуативной тревожности, или иными словами 

нормативный уровень реагирования в стрессовых ситуациях, значительно 

чаще встречается у юношей (в 70% случаев), чем у девушек (в 40% случаев); 

 Высокий уровень ситуативной тревожности наблюдается у 

значительного числа девушек (у 50%) в отличие от юношей (у 30%).  

Таким образом, нормативный уровень ситуативной тревожности у 

девушек наблюдается в 40% случаев,  уровень ситуативной тревожности 

выше и ниже нормативного – у 60% девушек. Иначе говоря, более половины 

девушек испытывают тревожность ненормативного характера в стрессовых 

ситуациях. У 70 % юношей  преобладает ситуативная тревожность 
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нормативного уровня, только у 30% случаев уровень выше нормативного 

(ниже не встречается). Полученные данные позволяют предположить, что 

ситуативная тревожность старших подростков имеет особенность: у девушек 

чаще встречается тревожность ненормативного характера, чем у юношей. 

Юноши лучше, чем девушки  справляются с ситуациями стресса.    

 

Исходя из того, что ситуативная тревожность с течением времени и 

определенных факторов формирует личностную тревожность, важно 

отметить результаты исследования личностной тревожности старших 

подростков. Результаты исследования личностной тревожности старших 

подростков (девушек) представлены в табл. 3 (Приложение Г) 

Из 20 испытуемых старших подростков (девушек) низкий уровень 

личностной тревожности не был выявлен ни у одной из испытуемых, 5 

девушек показали средний уровень личностной тревожности, 15 – высокий. 

На рис. 4 отображено распределение старших подростков (девушек) по 

уровням личностной тревожности. 

 

Рис. 4. Распределение старших подростков (девушек) по уровням личностной 

тревожности (в %) 
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Анализ полученных данных показал следующее: 75% испытуемых 

(девушек) испытывают тревожность выше нормативной (ниже не 

встречается) и показывают высокий уровень личностной тревожности; 

Нормативный уровень тревожности наблюдается у 25% испытуемых 

девушек. У них наблюдается  средний или умеренный уровень личностной 

тревожности. 

Результаты исследования личностной тревожности юношей 

представлены в табл. 4 (Приложение Д) 

Из 20 испытуемых старших подростков (юношей) ни одного человека 

не показали низкий уровень личностной тревожности, 10 человек показали  

средний уровень личностной тревожности, 10 – высокий.  

На рис. 5 отображено распределение старших подростков (юношей) по 

уровням личностной тревожности. 

 

Рис. 5 Распределение старших подростков (юношей) по уровням личностной 

тревожности (в %) 
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встречается) и показывают высокий уровень личностной тревожности; 

Нормативный уровень тревожности наблюдается у 50% испытуемых 

юношей. У них наблюдается  средний или умеренный уровень личностной 

тревожности. 

Для выявления особенностей личностной тревожности старших 

подростков был проведен сравнительный анализ распределения девушек и 

юношей по уровням личностно тревожности (рис. 6). 

 

Рис. 6. Распределение старших подростков по уровням личностной 

тревожности в % 

Сравнительный анализ выявил следующие особенности личностной 

тревожности старших подростков: 

 Старших подростков с низким уровнем ситуативной тревожности 

не выявлено; 

 Средний уровень личностной тревожности значительно чаще 

встречается у юношей (в 50% случаев), чем у девушек (в 25% случаев); 

 Высокий уровень личностной тревожности наблюдается у 

значительного числа девушек (у 75%) в отличие от юношей (у 50%).  
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Таким образом, нормативный уровень личностной тревожности у 

девушек наблюдается в 25% случаев,  уровень личностной тревожности 

выше нормативного – у 75% девушек. У 50% юношей  преобладает 

личностная тревожность нормативного уровня, у 50% случаев уровень выше 

нормативного (ниже не встречается). Полученные данные позволяют 

предположить, что личностная тревожность старших подростков имеет 

особенность: у девушек чаще встречается тревожность ненормативного 

характера, чем у юношей.  

 

Подводя итог проведенному исследованию, можно отметить 

следующую тенденцию. У 75% старших подростков, девушек, наблюдается 

личностная тревожность не нормативного высокого уровня. Это значит, что 

девушки имеют склонность воспринимать угрозу в широком диапазоне 

ситуаций, даже при условии реально не угрожающей ситуации. При высокой 

личностной тревожности каждая из этих ситуаций будет обладать 

стрессовым воздействием на личность, и вызывать выраженное чувство 

тревоги. У старших подростков, девушек, снижено чувство уверенности и 

успеха. Они акцентированы на внешней требовательности, категоричности, 

высокой значимости в постановке задач, меньше обращают внимание на 

содержательное осмысление деятельности и конкретное планирование по 

подзадачам. Девушки с низкой тревожностью, напротив, характеризуются 

низкой активностью, заинтересованностью, уменьшением  чувства 

ответственности в решении тех или иных задач. 

Примерно у такого же количества (60%) старших подростков, девушек, 

наблюдается ситуативная тревожность не нормативного уровня (низкого или 

высокого). Это означает, что при попадании в стрессовую ситуацию, 

подростки характеризуется субъективным дискомфортом, напряженностью, 

беспокойством и вегетативным возбуждением. Естественно, это состояние 

отличается неустойчивостью во времени и различной интенсивностью в 

зависимости от силы воздействия стрессовой ситуации.  
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Однако, у старших подростков, юношей наблюдается другая картина. 

Личностная тревожность выше нормативной встречается только у половины 

старших подростков, в отличие от девушек. Это означает, что в поведении 

таких подростков проявляется повышенное беспокойство, неуверенность, 

эмоциональная неустойчивость, чувствительность к собственным неудачам, 

склонность избегания тех видов деятельности, в которых могут возникнуть 

значительные трудности. 

Нормативный уровень личностной тревожности встречается у 50% 

старших подростков, юношей. Проявляется в способности преодолеть стресс, 

мобилизовать внутренние силы и найти способ эффективного способа 

совладания со стрессовой ситуацией.  

Ситуативная тревожность у старших подростков, юношей, выше 

нормативной встречается лишь в 30% случаев, в отличие от 60% девушек.  

Проявляется в состоянии дискомфорта, напряженности, беспокойства и 

вегетативного возбуждения. Старшие подростки с высоким уровнем 

ситуационной тревожности склонны воспринимать угрозу своей самооценке 

и жизнедеятельности в обширном диапазоне ситуаций и реагировать весьма 

выраженным состоянием тревожности. 

Ситуативная тревожность нормативного уровня наблюдается у 70% 

старших подростков, юношей. Это значит, что большая часть юношей  

реагирует на стрессовые ситуации, не переходя в состояние 

неконтролируемого беспокойства, чрезмерной напряженности и крайнего 

дискомфорта.  

Низкий уровень личностной тревожности не наблюдается у 

испытуемых, ни у девушек, ни у юношей.  

Средний уровень личностной тревожности, или иными словами 

нормативный уровень, значительно преобладает у юношей, у девушек 

показатель среднего уровня ситуативной тревожности значительно ниже, в 

сравнении с юношами. 
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Высокий уровень личностной тревожности преобладает у девушек, в 

отличие от юношей.  

Подводя краткий итог, можно сказать, что наблюдается интересная 

тенденция. Тревожность, как ситуативная, так и личностная, в период 

перехода к юношеству приобретает специфику. Девушки личностно 

тревожатся больше, чем юноши и лучше переносят стресс. Юноши хуже 

переносят стресс, испытывают чаще ситуативную тревогу, но меньше 

тревожатся личностно. 

Вероятно, объяснение этой тенденции лежит в следующем: 

1. В старшем подростковом возрасте личностная тревожность имеет 

большое влияние на жизнь будущего юноши, влечет ряд трудностей в 

общении, обучении и выборе будущей профессии, т.к. тревожность 

представляет собой конституциональную черту, обусловливающую 

склонность воспринимать угрозу в широком диапазоне ситуаций. 

2. Старшие подростки, имеющие высокий уровень ситуативной 

тревожности, склонны воспринимать угрозу своей самооценке и 

жизнедеятельности в обширном диапазоне ситуаций и реагировать весьма 

выраженным состоянием тревожности. Если психологический тест выражает 

у испытуемого высокий показатель личностной тревожности, то это дает 

основание предполагать у него появление состояния тревожности в 

разнообразных ситуациях, особенно когда они касаются оценки его 

компетенции и престижа. 

3. Разность данных показателей объясняется различием по 

половому признаку, что говорит о переходе старших подростков в новую 

сферу жизни, от подростничества к юношеству. В этот период личность, как 

правило, более остро переживает изменения в физиологическом, 

психологическом и социальном аспектах развития.  

4. Старший подростковый возраст является для девушек, как и для 

юношей, пограничным. Ситуативная тревожность, как высокого, так и 
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низкого уровня, оказывает влияние на личностные качества, тем самым 

становясь частью характера человека.  

 

2.3. Рекомендации профилактики снижения тревожности 

старших подростков 

Проблема подростковой тревожности является одной из наиболее 

актуальных проблем в современной психологии, так как тревожность, 

приобретая устойчивую форму, часто становится причиной неврозов и 

девиантного поведения. Такое состояние ведет к снижению самооценки и, 

как следствие, к снижению учебной продуктивности, апатии, конфликтам с 

учителями и родителями, к ощущению собственной ненужности. 

Невозможность самоутвердиться «хорошим путем» приводит к бунту против 

родителей, учителей и общества в целом, который выражается в примыкании 

подростков к неформальным течениям, в проявлении агрессии к 

окружающим, в приобретении вредных привычек и нежелательных друзей, в 

развитии аддиктивного и противоправного поведения подростков. 

К основным факторам развития тревожности подростков относят: 

1. Неуверенность в себе, когда юноша или девушка не знают, как 

вести себя в окружении сверстников, испытывают постоянное стеснение и 

остро ощущают собственную неполноценность;  

2. Трудности с учебой и низкая успеваемость, критика учителей;  

3. Активная внеклассная деятельность. Конечно, хорошо, когда 

ребенок, помимо школьных занятий, посещает также разнообразные кружки 

и секции. Однако слишком большие нагрузки и желание добиться успеха во 

всех сферах деятельности приводят к ухудшению состояния здоровья 

ребенка, к потере концентрации внимания и к большим эмоциональным 

нагрузкам.  

4. Проблемы во взаимоотношениях с друзьями, родителями, 

представителями противоположного пола.  
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5. Отсутствие желаемых особенностей внешности или черт 

характера. Каждому подростку хочется чем-то выделяться на фоне 

сверстников, но не все обладают потрясающей внешностью или могут 

поразить какими-то талантами. Поэтому конфликт между желаемым и 

действительным нередко приводит к эмоциональным и психологическим 

проблемам.  

6. Недостаток материального обеспечения в сравнении со 

сверстниками. Многие дети страдают от невозможности носить такую же 

модную и дорогую одежду, как и их знакомые, пользоваться такими же 

аксессуарами и техническими средствами.  

7. Физическая слабость и неумение защитить свои интересы. 

Особенно актуальна эта проблема для мальчиков.  

Прихожан А.М. выделила следующие признаки подростковой 

тревожности:  

 Поведенческие: ребенок постоянно крутит что-то в руках, 

теребит бумагу, одежду, волосы; сосет ручку, палец, волосы, одежду; грызет 

ногти, ручку; напряжен, скован, не может расслабиться; повышенная 

суетливость, рассеянность; теряется, когда задают неожиданный вопрос; 

сбивчивая, неровная речь; постоянно исправляет ответ, работу, без 

существенного улучшения ее качества, постоянно извиняется; напряженно 

следит за реакцией педагогов, улавливает малейшие изменения лица и пр.; 

часто плачет;  

 Физиологические: легко краснеет (бледнеет), лицо покрывается 

пятнами; в значимых ситуациях сильно потеет; дрожит, дрожат руки; сильно 

вздрагивает при неожиданном обращении, неожиданных звуках; учащенное 

сердцебиение; затрудненность дыхания; соматические жалобы: боль в 

животе, позывы к мочеиспусканию, пульсация в висках, головная боль и т. 

п.; нарушение сна; нарушение питания;  

 Эмоциональные: позитивные, мобилизующие; ярко выраженная 

боязнь неудачи, катастрофического провала; непереносимость ожидания; 
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желание убежать, скрыться, исчезнуть; чувство одиночества, 

незащищенности; чувство неполноценности, беспомощности, вины, стыда.  

Чаще всего в состоянии повышенной тревоги и дезадаптации 

оказываются подростки, воспитанные либо в неприятии родителей, либо в 

гиперопеке. Непринятие подразумевает не только нежеланность ребенка или 

несоответствие его пола ожиданиям матери и отца, но и непринятие его 

индивидуальных особенностей развития, несовместимых с представлениями 

родителей. Невротически опекая ребенка и заменяя собой мир сверстников, 

мать отказывает ему и в праве на самостоятельность, не доверяя его опыту и 

тревожно-мнительно опасаясь последствий его самостоятельности. В этой 

установке "жить вместо", а не "вместе" с ребенком – вся суть негативного 

влияния матери, когда она так любит своего ребенка, что заменяет его собой, 

атрофируя его активность, инициативность и самостоятельность. Подростков 

же может переживать такое отношение как недоверие к его возможностям и 

непонимание его запросов. 

В качестве эффективных методов профилактики и коррекции 

ситуативной тревожности подростков авторы выделяют: психологическое 

консультирование педагогов и родителей подростков; метод беседы; метод 

групповой дискуссии;  психологические тренинги; игровые методы;  методы 

телесно-ориентированной терапии;  психогимнастику; арт-терапию; 

релаксацию. 

Как профилактика, так и психокоррекционная работа по проблеме 

исследования должна включать 3 взаимосвязанных направления:  

 Психологическое просвещение окружающих подростка взрослых 

– родителей и педагогов, объяснение им причин и последствий тревожности; 

обучение взрослых средствам преодоления тревожности у детей (что 

особенно важно для родителей, учителей), способам помощи детям в 

овладении средствами преодоления тревожности;  

 Непосредственная работа с подростками. Профилактическая 

работа должна быть направлена, прежде всего, на оптимизацию тех областей, 
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с которыми связаны "возрастные пики" тревожности, при психокоррекции, 

помимо "возрастных пиков" – на "зоны уязвимости", характерные для 

конкретного ребенка, подростка;  

 Работа по обеспечению соответствующей психологической 

атмосферы, способствующей развитию у ребенка, подростка чувства 

защищенности, межличностной надежности.  

Значимым элементом в профилактике и преодолении тревожности 

является выработка индивидуальных эффективных моделей поведения в 

наиболее трудных для человека ситуациях. Не менее важна в психолого-

педагогической  профилактике и преодолении тревожности подготовка детей 

к новым ситуациям, т.е. снижение неопределенности ситуации через 

детальный рассказ о ней, обсуждение возможных трудностей, обучение 

результативным, конструктивным способам поведения в ней. Целесообразно 

проводить предварительное "проигрывание" наиболее значимых ситуаций 

(например, репетицию экзамена). Существенное значение при 

осуществлении всех программ играет позиция психолога по отношению к 

ребенку и подростку. 

Рекомендации по профилактике снижения тревожности старших 

подростков: 

1. Для современных подростков основой профилактики и коррекции 

тревожности, а также развития, механизмов адаптации к социальной среде 

является формирование у них социальной компетентности, как системной 

личностной характеристики. 

2. Важнейшим условием формирования социальной компетентности и 

эффективности психолого-педагогической коррекционной работы, является 

специально организованная социальная среда, создающая условия для 

ситуации успеха в общении и деятельности подростка, основанная на 

принципах личностно-средового взаимодействия, эмоционально 

привлекательной, личностно и социально значимой деятельности 

школьников на основе их творческой самореализации, наполненная 
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разнообразными психолого-педагогическими коррекционными и 

поддерживающими методиками и подходами, в частности, нарративным 

подходом, как ведущим условием эффективности психолого-педагогической 

работы с тревожными подростками. 

3. Основными условиями успешного формирования социальной 

компетентности подростков и эффективности используемых для этого 

программ являются: применение партисипативного подхода к организации 

системы развивающего взаимодействия педагогов, родителей, учащихся, 

которая включает необходимые этапы психолого-педагогической 

коррекционной работы с тревожными подростками; обогащение личностных 

ресурсов и поведенческих стратегий подростков в процессе активного 

социально-психологического обучения, за счет использования научно-

обоснованных, продуктивных методов, технологий и техник; разработка 

интеллектуальных продуктов, необходимых для дальнейшей психолого-

педагогической поддержки подростков — рекомендаций педагогам, 

родителям тревожных подростков; организация диагностического контроля 

по ходу психолого-педагогической коррекционной работы с тревожными 

подростками. 

В качестве практической составляющей для снижения уровня 

тревожности старших подростков разработан комплекс упражнений, 

применяемых во время занятий с элементами тренинга, направленный на 

повышение самооценки, содействующий в налаживании контакта со 

сверстниками, на сплочение внутри группы, для дальнейшего дружелюбного 

взаимодействия среди старших подростков. В содержании присутствуют 

различные упражнения, малоподвижные и подвижные игры, которые 

помогут подросткам стать более уверенными в себе. В ходе проведения 

комплекса упражнений ожидаются следующие результаты: 

 Повышение самооценки за счет активного участия во внеурочной 

деятельности; 
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 Сплочение коллектива, установление контакта с 

одноклассниками, с которыми подросток раньше был в конфликте, или не 

общался вовсе; 

 Формирование устойчивого чувства уверенности в себе, в своем 

успехе; 

 Раскрытие потенциалов, достижений, которые, возможно, ранее 

были скрыты, или отсутствовали; 

 Оказание поддержки и помощи педагога-психолога; 

 Установление контакта не только между подростком и 

одноклассниками, но и установление доверительных отношений с 

взрослыми, принимающими непосредственное участие в проведении 

занятий; 

 Улучшение психологического климата внутри класса, не только 

на занятиях, но и вне школы. 

Комплекс упражнений состоит из нескольких игровых упражнений, 

которые можно использовать на тренинге, занятиях с элементами тренинга 

по профилактике снижения тревожности старших подростков. Применение 

данного комплекса упражнений может быть в рамках классных часов, во 

время внеурочной деятельности. Применяется в основном для снятия 

психоэмоционального напряжения перед важными событиями в жизни 

подростков (экзамены, общественные мероприятия, групповые выступления,     

спортивные соревнования и т.п.) Перечень упражнений представлен в 

Приложении Е (см. Приложения). 
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Выводы по главе 2 

Исходя из анализа данных и их обработки, следует вывод о том, что 

выдвинутая нами гипотеза подтвердилась, действительно, у девушек уровень 

тревожности, как ситуативной, так и личностной значительно выше, чем у 

юношей. Причиной такого явления могут быть различные факторы, в первую 

очередь взросление старших подростков, их переход к юношеству, 

применение на себе гендерных ролей.  

Девушки стремятся обрести уверенность в себе, добиться успеха в 

деятельности, многое в их жизнедеятельности зависит от самооценки, 

чувства собственного достоинства. Как правило, девушки ценят в себе 

внешние данные, и тревожность может появляться из-за частого 

беспокойства по поводу внешнего вида, поведения, умения держаться в 

обществе и в различных стрессовых ситуациях.  

Юноши стремятся найти себя и заслужить авторитет в группе 

сверстников, привлечь внимание не к внешним данным, а к достижениям в 

различных областях. Тревожность может развиваться из-за низкой 

самооценки, мотивации и активности в жизнедеятельности молодых людей. 

Часто наблюдается снижение интереса к деятельности из-за частых неудач, 

постановке слишком сложных и порой невыполняемых задач. Уровень 

тревожности повышается из-за частого переживания ситуации отсутствия 

успешности, неадекватной постановке задач и слишком высоких ожиданий 

со стороны окружающих, значимых взрослых в жизни старшего подростка. 

Так же, причиной повышенного уровня тревожности среди старших 

подростков может являться низкая адаптация к школьной жизни, в 

коллективе класса. Проблемы саморегуляции в свою очередь ухудшают 

психологическое состояние и поведение старшего подростка с высоким 

уровнем тревожности. Конфликты со сверстниками порождают чувство 

беспокойства, страха, беспомощности у многих подростков, особенно с 

низким уровнем адаптации в школе. Слишком высокие требования педагогов 

и родителей часто становятся причиной повышенного уровня тревожности 
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старших подростков. Переживания, связанные с оценочно-экзаменационным 

периодом в жизни старших подростков, имеют различную силу воздействия 

на психику старшего подростка, особенно сильную в ситуации с уже 

имеющимися проблемами, ставящими под угрозу психологическое здоровье 

старшего подростка. 

Специфику тревожности в подростковом возрасте определяет низкая 

самооценка, обострѐнная реакция на мнение окружающих, скованность в 

общении и снижение чувства собственной значимости, низкий уровень 

самоуважения и негативное отношение к своей личности, низкая 

коммуникативная компетентность, отсутствие умения ориентироваться в 

различных социальных ситуациях, отсутствие эмоционального контакта в 

семье. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В настоящее время в России в силу сложившихся обстоятельств резко 

возросло количество тревожных подростков. Повышенный уровень 

тревожности снижает школьную успеваемость, оказывает отрицательное 

влияние на развитие и формирование личности подростка, а также 

усугубляет проблемы, возникающие в этом переходном от детства к 

взрослости периоде. 

Возникновению повышенной тревожности в подростковом возрасте 

способствуют стрессы и психологические проблемы, обусловленные 

психосексуальным развитием, эмоциональной неуравновешенностью, 

статусной неопределѐнностью и неустойчивостью социальных ценностей 

подростка. Вместе с тем исследования, направленные на изучение 

подростковой тревожности, показали, что чем дольше продолжается 

тревожное состояние, тем оно непреодолимее. Наличие постоянных страхов, 

сопровождающих тревожность, может привести к дополнительным 

сложностям во взаимоотношениях с окружающими. 

В современных условиях в работе с тревожными подростками 

применяются различные методики, разработаны диагностические тесты, 

проводятся тренинги, направленные на снижение уровня тревожности, 

повышение самооценки, развитие коммуникативных навыков и т.д. 

Поскольку тревожность – это эмоциональное переживание, связанное с 

ожиданием возможного неблагополучия, то работа с тревожными 

подростками должна быть направлена на обретение ими уверенности в своих 

силах, так как, приобретая опыт разрешения внешних и внутренних 

конфликтов, тревожный подросток справится с собственным беспокойством 

и обретает веру в свои собственные возможности. 

Изучение, своевременная диагностика и психолого-педагогическая 

поддержка подростков с повышенным уровнем тревожности позволят 

избежать ряда трудностей в становлении личности ребѐнка. 
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Специфику тревожности в подростковом возрасте определяет низкая 

самооценка, обострѐнная реакция на мнение окружающих, скованность в 

общении и снижение чувства собственной значимости, низкий уровень 

самоуважения и негативное отношение к своей личности, низкая 

коммуникативная компетентность, отсутствие умения ориентироваться в 

различных социальных ситуациях, отсутствие эмоционального контакта в 

семье. 
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Приложение А 
 

Шкала ситуативной тревожности (СТ) 

Инструкция: прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже 

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. 

№ 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 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 не доволен собой 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 
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Шкала личностной тревожности (ЛТ) 

Инструкция: прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже 

предложений и зачеркните цифру в соответствующей графе справа в 

зависимости от того, как вы себя чувствуете обычно. Над вопросами долго не 

думайте, поскольку правильных или неправильных ответов нет. 

№ Суждение 

Нет, 

это не 

так 

Пожалуй, 

так 
Верно 

Совершенно 

верно 

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 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 

 

 



80 

 

 

Приложение Б 
Таблица 1  

Шкала ситуативной  тревожности и оценки участников (девушки) по 

каждому из суждений. 

№ п\п № суждения ситуативной тревожности 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

1Г.К. 2 1 4 1 1 2 2 1 2 2 2 2 1 1 2 2 1 1 2 2 

2Б.Э. 4 4 1 2 3 4 4 3 2 3 4 2 1 1 2 1 1 1 1 2 

3У.Е. 2 3 3 1 2 2 3 2 3 2 3 3 2 2 3 3 2 3 1 2 

4С.Е. 4 4 1 4 4 1 3 4 1 4 3 2 1 1 1 4 1 1 4 4 

5С.Л. 3 2 3 2 3 1 3 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 3 

6Ф.Д. 4 2 1 2 2 1 2 2 1 2 4 1 1 1 4 4 1 1 4 1 

7Р.А. 4 3 4 3 3 1 1 1 2 1 2 1 3 1 2 1 2 3 3 4 

8Л.Т. 1 1 2 1 1 4 3 1 2 1 3 4 3 1 1 1 3 4 4 4 

9М.В. 2 3 3 2 2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 1 2 1 

10В.А. 2 1 3 1 1 2 2 1 2 1 2 4 3 2 3 1 3 2 1 1 

11Д.М. 2 2 2 2 2 1 4 1 2 1 1 3 1 2 1 1 1 1 3 2 

12Д.М. 3 1 2 3 3 1 3 4 3 3 2 2 2 1 3 2 1 1 1 1 

13О.Е. 3 1 1 2 2 1 2 2 1 2 2 1 1 2 1 2 2 1 3 2 

14Б.А. 3 1 1 3 3 1 1 2 1 2 3 1 1 1 1 3 1 1 2 3 

15Д.М. 3 3 2 2 2 1 2 2 1 3 1 2 1 1 1 4 1 1 3 2 

16Т.К. 3 4 1 4 3 1 2 4 1 4 3 1 1 1 4 4 1 1 4 4 

17М.И. 3 4 1 4 3 1 2 4 1 3 3 1 1 1 4 3 2 1 3 3 

18К.Д. 2 4 1 2 2 1 2 3 1 2 2 1 1 1 1 2 1 1 2 1 

19Г.Г. 2 4 2 2 4 2 4 2 1 1 1 1 1 1 4 1 1 1 2 2 

20Т.О. 4 1 4 2 2 4 4 2 3 2 3 4 3 1 1 3 2 2 3 3 
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Приложение В 
Таблица 2 

Шкала ситуативной  тревожности и оценки участников (юноши) по 

каждому из суждений. 

№ п\п № суждения ситуативной тревожности 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

1К.В. 3 4 2 4 4 2 3 2 2 4 4 2 1 1 4 4 1 1 4 4 

2К.М. 3 2 2 3 3 2 2 3 2 3 2 2 2 2 2 3 2 2 4 3 

3С.К. 3 2 4 4 3 1 4 4 3 2 3 4 3 1 3 4 2 3 4 3 

4К.Д. 3 4 1 3 3 2 3 3 1 3 3 1 1 2 1 3 1 1 3 3 

5К.Ф. 3 1 3 3 3 2 1 4 3 4 4 3 1 1 2 4 1 1 3 3 

6М.Ф. 4 3 4 4 4 1 1 3 1 2 3 2 2 2 4 4 2 1 4 4 

7С.Н. 3 3 1 4 4 1 3 2 1 1 4 1 1 1 4 4 4 4 4 4 

8Ф.Н. 3 3 3 3 3 3 1 4 1 3 3 2 2 2 2 3 3 2 3  3 

9Ч.А. 1 2 3 4 3 2 1 2 3 4 3 2 1 2 3 4 3 2 1 2 

10С.В. 4 3 1 4 4 1 2 4 1 4 3 1 1 2 2 3 2 2 4 4 

11С.Е. 3 3 1 3 3 1 2 3 1 3 3 1 1 1 3 4 1 1 3 3 

12Ф.В. 2 3 2 2 2 1 3 2 2 1 3 2 1 2 2 2 2 1 2 2 

13Т.Э. 2 2 3 2 2 3 4 1 1 2 2 1 2 3 2 2 1 1 2 1 

14М.Е. 3 2 2 3 3 1 1 3 1 3 4 1 1 3 3 3 2 1 3 3 

15К.М. 3 2 1 2 3 1 2 2 1 2 2 2 1 1 3 3 2 1 3 3 

16К.Т. 2 2 3 1 2 3 2 1 2 1 1 2 2 1 1 1 1 1 2 2 

17С.Е. 2 3 4 2 1 3 2 1 2 2 1 4 2 1 1 2 1 1 1 1 

18Ш.М. 2 4 1 2 2 1 3 2 1 1 2 2 1 1 3 2 2 1 2 2 

19А.Е. 3 2 4 3 3 1 3 2 1 2 2 1 1 1 3 4 4 4 4 4 

20Г.Е. 3 2 3 4 4 1 1 2 1 1 2 1 1 1 2 4 4 4 4 4 
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Приложение Г 
Таблица 3 

Шкала личностной тревожности и оценки участников (девушки) по каждому 

из суждений. 

№ п\п № суждения личностной тревожности 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

1Г.К. 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 4 4 1 4 4 3 3 3 2 3 

2Б.Э. 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 2 1 2 1 3 2 2 4 3 

3У.Е. 3 3 4 3 3 3 4 3 3 2 3 3 2 3 2 3 3 3 4 3 

4С.Е. 4 1 3 0 1 3 4 4 4 4 4 3 4 3 1 4 2 2 2 4 

5С.Л. 3 3 2 3 3 0 2 3 3 4 3 4 3 2 2 3 3 3 2 3 

6Ф.Д. 3 2 2 2 2 3 3 2 1 3 2 2 1 2 2 4 2 1 4 2 

7Р.А. 3 4 2 3 1 4 4 4 4 4 2 2 2 3 1 4 3 4 3 3 

8Л.Т. 3 4 4 4 1 1 1 2 3 3 1 3 3 1 1 2 1 1 2 1 

9М.В. 2 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 3 2 3 2 

10В.А. 2 2 2 1 3 1 1 1 1 2 2 2 2 1 4 2 2 3 3 2 

11Д.М. 3 3 3 4 2 1 4 4 2 4 2 4 1 3 3 3 4 4 1 4 

12Д.М. 2 3 3 1 3 3 2 2 4 2 4 2 2 2 3 2 3 1 2 2 

13О.Е. 3 3 3 3 2 2 3 2 3 4 3 3 2 3 3 3 3 2 2 2 

14Б.А. 3 1 1 3 1 2 2 2 1 3 1 2 1 2 1 4 1 2 3 2 

15Д.М. 4 3 4 2 3 2 2 3 3 3 2 3 2 3 1 4 2 3 3 4 

16Т.К. 4 2 3 4 2 3 3 2 3 4 3 2 1 4 2 4 2 1 3 3 

17М.И. 4 2 3 4 3 3 3 2 3 4 3 2 1 3 2 4 3 1 3 3 

18К.Д. 3 2 2 3 3 3 2 2 3 2 3 3 3 3 2 2 2 2 1 2 

19Г.Г. 4 2 2 4 4 3 1 4 3 3 2 4 1 4 1 2 2 1 2 3 

20Т.О. 3 3 4 4 4 3 2 2 4 3 4 4 3 4 3 4 2 2 3 2 
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Приложение Д 
Таблица 4 

Шкала личностной тревожности и оценки участников (юноши) по 

каждому из суждений. 

№ п\п № суждения ситуативной тревожности 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

1К.В. 3 2 2 4 3 3 4 2 3 4 4 2 1 4 1 4 1 1 4 1 

2К.М. 3 2 2 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 3 

3С.К. 4 3 4 3 2 3 1 3 4 3 2 4 2 1 1 4 2 2 2 3 

4К.Д. 3 3 3 2 2 3 3 2 2 3 2 2 3 3 2 3 2 2 3 2 

5К.Ф. 4 3 3 1 2 3 4 2 1 4 2 1 1 2 1 3 2 1 4 2 

6М.Ф. 3 1 1 2 1 4 4 1 1 3 1 3 1 1 1 4 2 1 3 3 

7С.Н. 4 2 0 1 4 4 4 2 2 4 2 2 1 4 2 4 2 1 4 1 

8Ф.Н. 3 3 3 3 3 1 3 1 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

9Ч.А. 3 4 3 2 1 2 3 4 3 2 1 2 3 4 3 2 1 3 3 4 

10С.В. 4 2 2 4 1 3 3 2 2 3 2 2 1 2 1 4 2 2 3 2 

11С.Е. 3 2 2 3 2 2 4 2 2 3 2 2 1 2 2 3 2 2 3 3 

12Ф.В. 3 3 2 2 2 3 3 2 2 3 2 2 2 3 2 3 2 2 3 3 

13Т.Э. 3 2 3 3 3 2 2 3 1 2 2 2 2 3 3 2 3 3 2 3 

14М.Е. 3 2 2 2 2 3 3 1 1 3 2 1 1 3 1 3 2 2 3 2 

15К.М. 3 2 3 3 2 3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 4 3 2 2 3 

16К.Т. 3 2 2 3 2 2 4 2 2 3 1 3 2 3 2 2 2 3 2 3 

17С.Е. 3 4 2 2 2 2 3 1 1 2 3 4 2 1 3 2 2 3 2 1 

18Ш.М. 3 2 2 2 3 3 2 3 3 3 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 

19А.Е. 4 2 3 2 3 2 3 2 3 4 3 2 2 1 2 3 2 2 3 2 

20Г.Е. 4 1 1 4 2 2 4 2 1 3 2 2 1 2 2 3 2 2 3 2 
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Приложение Е 

Комплекс упражнений и игр, направленных на снижение 

тревожности старших подростков 

1. Упражнение «Поменяйтесь местами те, кто…». Следует 

проводить в качестве разминки, чтобы активизировать участников группы, 

вызвать интерес и снять напряжение, поднять настроение. Игра подвижная, 

важно, чтобы участие в ней приняли все участники группы.  

Инструкция: участники группы сидят в кругу на стульях, ведущий в 

центре круга, предлагает поменяться тем участникам, которые схожи в каких 

либо суждениях. Например: «Поменяйтесь местами те, кто любит гулять». 

Далее, участники с таким признаком как можно быстрее встают со своих 

мест и занимают свободный стул, но не тот, с которого встали. Для более 

уверенной группы можно усложнить игру, убрав один стул, и тот, кому не 

досталось места, может стать ведущим и придумать следующий признак 

остальным участникам.  

Ценность упражнения состоит в том, что подростки, как правило, 

приводят в пример те признаки, которые характерны им самим, что может 

повлиять на повышение уверенности в себе, зная, что ты такой не один. Так 

же, многое можно узнать друг о друге. Ведущий, так же, может включить в 

упражнение такие признаки, которые могут выявить подростков с 

повышенным уровнем тревожности, что в дальнейшем будет полезно в 

работе с такими подростками. В конце упражнения проводится небольшая 

рефлексия, говорится о том, что чувствовали, поняли из этого упражнения, 

что стало открытием, возможно, что-то не понравилось. Важно обсудить то, 

как это упражнение повлияло на каждого из участников группы. 

2. Упражнение «Мое личное пространство». Упражнение лучше 

всего проводить в расслабленной атмосфере, для получения нужного 

эффекта перед упражнением нужно создать настроение группы, 

способствующее концентрации на своих ощущениях, создать доверительную 

обстановку.  
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Инструкция: участники группы разделяются на пары, если их нечетное 

количество, ведущий тоже принимает участие в упражнении. Но стоит не 

забывать о роли ведущего и наблюдать за ходом упражнения, для комфорта и 

безопасности участников. Каждая из пар распределяются по пространству, 

один из участников становится на таком расстоянии от другого, на котором 

ему наиболее комфортно, спокойно и приятно находиться. Затем нужно 

медленно кружась вокруг себя «нарисовать» руками свое пространство. 

После этого вытянуть носок ноги и очертить воображаемую линию перед 

собой, сказав при этом вслух «Это мое пространство». Другой участник пары 

вступает в упражнение, подойдя к линии пространства другого, просит 

разрешения войти в его пространство. Участникам важно договориться о 

том, насколько близко может подойти друг к другу каждый из них. Затем 

полученные ощущения описываются участниками. Можно так же 

предложить подойти со спины или сбоку и описать то, какие чувства это 

вызвало у обоих участников. После того, как пары меняются ролями и 

выполняют упражнение на другом участнике, следует провести рефлексию, 

чтобы участники поделились своими впечатлениями. 

Данное упражнение направлено на установление контакта сверстников 

между собой, очень полезно для тех, кто относится к высокотревожным, и в 

общении с которыми могут возникать трудности. Так же развивает 

способность понимания и передачи своих чувств, эмоций, переживаний и 

страхов, что способствует дальнейшему повышению навыка саморегуляции и 

повышению уверенности в том, что тебя услышат и поймут. 

3. Упражнение-разминка «А я еду…». Пробуждает активность 

участников группы, способствует поднятию настроения и дает возможность 

каждому из участников рассказать о себе интересные факты и узнать о 

других участниках группы об их хобби, интересах, предпочтениях  и др. 

Инструкция: участники садятся на стулья, выставленные по кругу, где 

на один стул больше. Первый участник пересаживатся на свободный стул и 

произносит фразу «А я еду». Следующий участник садится  слева от него и 
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произносит фразу «А я рядом», по часовой стрелке садится следующий и 

говорит «А я зайцем», следующий участник садится и говорит «А я с… (имя 

любого, кто еще не сел)». Тот, чье имя названо садится рядом и называет 

интересный факт о себе (например, я люблю смотреть на звезды). Так 

упражнение начинается  снова, цепочка повторяется и участники узнают друг 

о друге больше интересных фактов. 

Данное упражнение будет хорошим началом в сплочении группы. 

Повысится интерес к тому, что важно для других участников.  

4. Упражнение «Подарок».  Направлено на повышение самооценки 

участников группы, на повышение мотивации работы над собой. Так же, 

повышает активность, создает положительную атмосферу внутри группы. 

Инструкция: участники садятся в круг. Каждый по очереди «дарит 

подарок» участнику, сидящему слева от него, по часовой стрелке. Важно 

дарить подарок молча, невербально, но так чтобы другой участник понял, что 

ему подарили. Участник, получивший подарок, должен постараться понять, 

что ему дарят. Упражнение проводится со всеми участниками, до конца 

никто не говорит и не обсуждает происходящее. Когда все получат подарки 

(круг замкнется), тренер обращается к тому участнику группы, который 

получил подарок последним, и спрашивает его о том, какой подарок он 

получил. После того как тот ответит, тренер обращается к участнику, 

который вручал подарок, и спрашивает о том, какой подарок он сделал. Если 

в ответах есть расхождения, нужно выяснить, с чем конкретно связано 

непонимание. Если участник группы не может сказать, что ему подарили, 

можно спросить об этом у группы. 

При обсуждении упражнения участники могут формулировать условия, 

которые облегчают понимание в процессе общения. Чаще всего к этим 

условиям относят выделение существенного, однозначно понимаемого 

признака «подарка», использование адекватных средств невербального 

изображения существенного признака, концентрацию внимания на партнере. 
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5. Игра «Встаньте в круг». Игра полезна в определении умений 

участников работать согласовано, доверять друг другу. Важно предупредить 

участников о сохранении безопасности друг друга при выполнении данного 

упражнения. 

Инструкция: ведущий дает определенный сигнал, заранее его 

обозначив участникам группы. Игроки закрывают глаза и начинают хаотично 

передвигаться, при этом не наступая друг на друга и жужжать как пчелы, 

собирающие мед. Через несколько секунд ведущий хлопает в ладоши и 

участники должны быстро замолкнуть и замереть на месте, не открывая глаз. 

Ведущий делает два хлопка и участники с закрытыми глазами, не прикасаясь 

друг к другу и молча пытаются построить круг.  

Очень важно почувствовать окружающих людей. Когда все заняли 

подходящие с их точки зрения места, ведущий просит открыть глаза и 

посмотреть, что получилось. В группах, где участники умеют работать 

согласованно, доверяют друг другу, построить круг удается довольно быстро. 

Если же группу постигла неудача, можно обсудить, почему это произошло, 

как вели себя разные играющие (не называя конкретных имен). Игру можно 

повторить несколько раз. Значимость игры выражается в сплочении группы, 

важности умения работать в команде, при этом устанавливая уважительное 

отношение к безопасности и благополучию других участников. Отличная 

возможность показать через это упражнение подросткам с высоким уровнем 

тревожности, что поддержка и участие других участников группы относится 

и к ним самим.  

6. Упражнение-разминка «Пожалуйста. Данное упражнение 

направлено на преодоление стеснения среди участников, повышению 

настроения, помогает раскрепоститься в физическом и психологическом 

плане. Важно, чтобы в данном упражнении принимали участие все члены 

группы.  

Инструкция. Вариант 1. Все участники игры вместе с ведущим 

становятся в круг. Ведущий говорит, что он будет показывать разные 
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движения (физкультурные, танцевальные, шуточные), а играющие должны 

их повторять лишь в том случае, если он к показу добавит слово 

«пожалуйста». Кто ошибется, выбывает из игры. 

Вариант 2. Игра идет так же, как в первом варианте, но только тот, кто 

ошибется, выходит на середину и выполняет какое-нибудь задание, 

например, улыбнуться, попрыгать на одной ноге и т.д. 

Обсуждение эмоций и чувств после выполнения этого упражнение – 

важный момент в наблюдении динамики группы. Если в группе 

присутствуют те, кто отказался от участия в упражнении, нужно деликатно 

спросить причину такого решения. Возможно, появятся потребности в 

изменении варианта игры, важно также обсудить это с группой. На примере 

«Почему было сложно показывать движения вместе с группой?», «Что было 

сложнее: участвовать или говорить о своих чувствах?» и пр. 

7. Упражнение «Невидимая нить». Упражнение ценно тем, что 

образует символичное явление в группе, что сказывается на сплочении 

коллектива весьма положительно.  

Инструкция: для упражнения заранее нужно подготовить прочные 

нитки. В ходе упражнения по тексту ведущий «связывает» участников нитью 

между собой, по кругу, так, чтобы у каждого в руках была нить. Участники 

выполняют инструкции, прочитанные ведущим. Читается текст ведущим: 

«Известно, что давным-давно на свете жил один удивительный человек. У 

него были длинная седая борода и волосы, поэтому многие думали, что он 

стар и мудр. Другие же видели озорной блеск его глаз и говорили, что он 

молод. Этот человек умел то, чего не умели другие. И люди называли его 

мудрецом. Никто не знал, откуда он пришел, но говорили, что раньше он был 

обыкновенным человеком, таким, как все. Менялись поколения, а мудрец по-

прежнему жил среди людей. И они ощущали себя под его защитой. И вот 

пришел день, когда мудрец отправился в путь. Он обошел всю Землю, и 

узнал многих людей. И удивился мудрец, насколько разными были эти люди, 

их характеры, привычки, желания и стремления. "Как непросто всем 
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уживаться друг с другом! — думал мудрец. — Что бы такого предпринять? 

— размышлял он". И тогда мудрец сплел тончайшую длинную нить. Задумал 

он обойти добрых сердцем людей и связать их этой чудесной нитью». 

«Воистину нить эта была уникальна. Гладкая и тонкая, она была 

совершенно незаметна для человека, но, несмотря на это, влияла на его 

взаимоотношения с другими людьми. Те, кому мудрец передал чудесную 

нить, стали добрее, спокойнее, терпеливее. Они стали более внимательно 

относиться друг к другу, стремились понять мысли и чувства ближнего. 

Иногда они спорили, но, о чудо, нить натягивалась, но не рвалась. Иногда 

они ссорились, и нить разрывалась, но после примирения оборванные концы 

нити связывались вновь. Только узелок напоминал о прошлой ссоре. 

Что сделали люди с подарком мудреца? Кто-то бережно берег, 

передавая тайну из поколения в поколение. Кто-то, не ощущая присутствия 

нити, оставлял на ней множество узелков, да и характер его постепенно 

менялся и становился "узловатым". Но главное, у каждого появилась 

способность протягивать невидимые нити к тем, кого он считал близкими и 

друзьями, соратниками и партнерами». Когда у каждого члена команды 

будет в руках нить, она образует замкнутый круг. 

— Дорогие друзья! Сейчас вы ощущаете в своих руках чудесную нить, 

подарок мудреца. Какова она на ощупь? Гладкая, шелковая, тонкая, 

прохладная... Давайте проверим, что может произойти, если каждый потянет 

ее на себя... Она натянется и станет резать руки. Такие отношения называют 

натянутыми... А если кто-то потянет нить на себя, а кто-то не станет этого 

делать... Что будет, давайте попробуем... Равновесие круга нарушается. Кто-

то оказывается в более устойчивом положении, а кто-то совсем в 

неустойчивом... О таких ситуациях говорят «он тянет одеяло на себя»... 

Некоторые люди предпочитают надевать эту нить себе на шею. Хотите 

попробовать?.. Те, кто сейчас сделал это, наверное, ощутил, как больно нить 

режет шею... Про такие ситуации люди говорят «посадил себе на шею»... 

Разные эксперименты можно проводить с этой нитью. Собственно, многие 



90 

 

люди посвящают этому целую жизнь. Натянут, разорвут, завяжут узел, 

наденут на шею или вообще отпустят... В нашей команде это недопустимо. 

Давайте сейчас найдем такое положение и натяжение нити, которое будет 

наиболее удобным для всех. И запомним это состояние каждой клеточкой 

нашего тела. Спасибо!  

Игра закончена, на время обсуждения нить можно положить в круг, 

потом смотать и убрать. Нить можно хранить среди ценных вещей и 

талисманов команды как символ связи между ее членами. 

Рефлексия. Главный вопрос для обсуждения: «Чему эта игра может 

научить команду?» Ответы всех членов команды желательно записывать на 

доске, так как этот материал можно использовать при формировании 

ценностей команды.  

8. Игра  «Снежный ком. Игра интересна тем, что позволяет не 

только познакомиться с участниками, но и узнать друг друга лучше с разных 

сторон. В качестве бонуса развивает запоминание и ассоциативное 

мышление. 

Инструкция: участники по кругу называют свое имя вместе с каким-

нибудь прилагательным, начинающимся на первую букву имени. 

Следующий по кругу должен назвать предыдущих участников, а затем себя. 

Таким образом, чем дальше по кругу, тем больше придется называть имен с 

прилагательными. Это облегчит запоминание и разрядит обстановку. 

Пример: Сергей строгий. Сергей строгий, Петр прилежный. Сергей строгий, 

Петр прилежный, Наташа независимая и т.д. 

Так же, можно усложнить упражнение, добавив какую-либо 

информацию об участниках, вместо имени и прилагательного, назвать имя, 

увлечение, любимый цвет. Признаки могут быть самыми разными, главное 

чтобы подростки запомнили такой большой объем информации 

9. Игра  «Корабль и ветер». Данная игра позволяет снять 

напряжение и расслабить мыщцы рук, плеч и живота с помощью 
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дыхательной гимнастики. Подходит для пятиминутного перерыва на уроке, 

когда большая часть обучающихся нуждаются в снижении напряженности.  

Инструкция: «Представьте себе, что наш парусник плывет по волнам, 

но вдруг он остановился. Давайте поможем ему и пригласим на помощь 

ветер. Вдохните в себя воздух, сильно втяните щеки... А теперь шумно 

выдохните через рот воздух, и пусть вырвавшийся на волю ветер подгоняет 

кораблик. Давайте попробуем еще раз. Я хочу услышать, как шумит ветер!» 

Упражнение можно повторить 3 раза. 

При использовании данного упражнения в рамках тренинга или 

занятия с элементами тренинга, по окончании стоит провести небольшую 

рефлексию по поводу состояния участников. Спросить о том, получилось ли 

немного расслабиться в физическом и психологическом плане. Так же, 

можно рекомендовать использовать данное упражнение самостоятельно, 

когда появится состояние напряженности и мышечной скованности. Такое 

упражнение поможет снижать состояние беспокойства в стрессовой 

ситуации. 

10.  Игра «Разрывание бумаги». Необычное упражнение 

направлено на снижение чувства скованности, подавленности. При 

правильном проведении в конце упражнения большая часть участников 

останется в восторге от такого своеобразного «бунта». На самом деле цель 

упражнения состоит в том, чтобы выпустить негативные эмоции, размять 

мышцы, поднять интерес группы, задействовать даже тех, кто, как правило, 

пассивен во время проведения занятия или тренинга.  

Инструкция: не объясняя правил, ведущий начинает рвать бумагу, 

бросая ее в середину комнаты, и предлагает участникам делать то же самое. 

Если кто-то не подключается к работе, его нельзя заставлять. Ведущий 

продолжает разрывать бумагу, не обращая внимание на участников. Как 

правило, многие включаются в игру. Когда куча становится большой, 

участникам предлагается поиграть с кусочками. Ведущий начинает 

подбрасывать кусочки вверх, разбрасывает их по комнате. Можно делать 
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кучки и прыгать на них, можно обсыпать ими друг друга. Возможно, 

участники смогут предложить новые варианты использования этих кусочков. 

В конце упражнения участникам предлагается устранить беспорядок, 

который устроили. Важно подключить к этому участников, начиная с того, 

что ведущий сам приступит к уборке, и важно обратить внимание на то, как 

будут вести себя участники друг с другом в процессе уборки. Желательно 

сглаживать конфликтные ситуации, если таковые возникнут.  

 

 


