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В наше время человека окружает множество опасных объектов, которые 

по той или иной причине могут вызвать чрезвычайную ситуацию. 

Чрезвычайные ситуации (ЧС) бывают трех видов: техногенного харак-

тера, природного характера и экологического характера. При любой чрезвы-

чайной ситуации человек испытывает сильное психологическое влияние, кото-

рое может быть даже опасным для жизни и здоровья. Опасными явлениями 

могут быть: пожары, землетрясение, наводнение, автомобильная авария и др. 

Целью исследований стало определение уровень тревожности студентов 

КузГТУ и разработка рекомендаций для ее уменьшения. 

Психологическая поддержка – это система приемов, которая позволяет 

людям, не обладающим психологическим образованием, помочь окружаю-

щим, оказавшимся в экстремальной ситуации, справиться с психологическими 

реакциями, которые возникают, в связи с этим кризисом или катастрофой. Ре-

гуляция психологического состояния может быть направлена как на одного че-

ловека, так и на группу лиц. Помощь нужно организовать быстро и правильно, 

так как люди в данном состояние могут навредить себе и окружающим. 

Для определения психологического состояния человека разработана 

группа тестов, но для прохождения многих из них нужна спокойная обстановка 

и много времени. 

В исследовании использован стандартизированный метод исследования 

личности (СМИЛ/MMPI). Он состоит из 566 вопросов и рассчитан на 66 минут. 

Его авторы С. Хатуэй, Д. МакКинли (S.Hathaway, J.McKinley). Адаптацию те-

ста провела Людмила Николаевна Собчик [1]. Пример результат прохождения 

тестирования методом СМИЛ (рис. 1): 
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Рис. 1. Результат прохождения тестирования 

 

Существует более быстрый тест для определения уровня тревожности в 

данный момент. Это тест «шкала Спилбергера-Ханина». Состоит он из 40 

утверждений, на которые человек должен давать быстрый ответ не задумыва-

ясь. Автором теста является Чарльз Спилбергер (1970 г.), а адаптацию провел 

Ю.Л. Ханин в 1978 г. Он имеет два показателя: ситуативную и личностную 

тревожность. 

• Ситуативная или реактивная тревожность как состояние характеризу-

ется субъективно переживаемыми эмоциями: напряжением, беспокойством, 

озабоченностью, нервозностью. Это состояние отличается неустойчивостью во 

времени и различной интенсивностью в зависимости от силы воздействия 

стрессовой ситуации. Таким образом, значение итогового показателя по дан-

ной подшкале позволяет оценить не только уровень актуальной тревоги испы-

туемого, но и определить, находится ли он под воздействием стрессовой ситу-

ации и какова интенсивность этого воздействия на него. 

• Личностная тревожность представляет собой конституциональную 

черту, обусловливающую склонность воспринимать достаточно широкий 

«веер» ситуаций как угрожающие, отвечая на каждую из них определенной ре-

акцией. Как предрасположенность, личная тревожность активизируется при 

восприятии определенных стимулов, расцениваемых человеком как опасные 

для самооценки, самоуважения. При высокой личностной тревожности каждая 

из этих ситуаций будет обладать стрессовым воздействием на субъекта и вы-

зывать у него выраженную тревогу. Очень высокая личностная тревожность 
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прямо коррелирует с наличием невротического конфликта, с эмоциональными 

и невротическими срывами и психосоматическими заболеваниями [2]. 

По данным официального сайта МЧС России в экстренной ситуации вы-

деляют 4 виды острой реакции организма на стрессовую ситуацию: плач, исте-

рика, страх, апатия. 

Помочь справиться человеку с этими реакциями можно и нужно. 

Человека по возможности нужно поддерживать и выслушивать, давать 

ему выговориться, не реагируя на оскорбления и агрессию, если они направ-

ленны в вашу сторону. Показать человеку, что он не один, что вы сопережива-

ете ему. Создать ему благоприятную обстановку, чтобы он ощутил себя в без-

опасности. Возможно задействовать человека в физическом и умственном 

плане (например: помогать другим людям в ЧС или задавать легкие тематиче-

ские вопросы, на которые он сможет дать развернутый ответ) [3]. 

Проведено тестирование методом «шкала тревоги Спилбергера – Ха-

нина» среди студентов КузГТУ в возрасте от 18 до 24 лет, получены следую-

щие данные (рис. 2). 

Из рис. 2. видно, что у женщин ситуативная и личностная тревожность 

выше, чем у мужчин. Они более подвержены острой реакции организма на экс-

тремальную ситуацию. В связи с чем им необходимо руководствоваться ниже 

предложенными рекомендациями, чтобы уметь управлять своим психологиче-

ским состоянием в случае возникновения чрезвычайной ситуации. 

 

 

Рис. 2. Результаты тестирования методом Спилбергера – Ханина 

 

Рекомендации тем, у кого высокая ситуативная и личностная тревож-

ность:  

1. Прежде всего нужно формировать у себя чувство собственной уве-

ренности в себе. 
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2. Не требовать от себя слишком многого, чего вы не сможете сде-

лать. 

3. Проходить специальные онлайн-тренажеры, которые помогут вам 

снизить уровни тревожности и улучшить ваше состояние в экстренной ситуа-

ции. 

4. Обратиться к специалисту-психологу за составлением специаль-

ной программы по снижению уровня тревожности. 

Данные рекомендации помогут сохранить спокойствие при возникнове-

нии чрезвычайной ситуации, что поможет не просто успокоиться, но и скорее 

выбраться из нее физически здоровым. 
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