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РЕФЕРАТ 

 

 

Выпускная квалификационная работа 58 с., таблиц 2, рисунков 6, 

источников 41, приложений 4. 

МЕТАФОРИЧЕСКИЕ КАРТЫ, ТРЕВОЖНОСТЬ, СТУДЕНТЫ, 

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ.  

Цель исследования: апробировать комплекс упражнений с 

метафорическими картами как средство снижения тревожности у студентов. 

Объект исследования: тревожность. 

Предмет исследования: метафорические ассоциативные карты как 

средство работы с тревожностью студентов. 

Гипотеза исследования: разработанный комплекс упражнений с 

применением метафорических карт снизит уровень тревожности студентов. 

Методики исследования:  

1. Методика Ч. Д. Спилбергера – Ю. Л. Ханина на выявления личной и 

ситуативной тревожности.  

2. Статистическая обработка данных t-критерий Стьюдента. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

 

Проблема тревожности сегодня достаточно актуальна, особенно в период 

обучения в системе профессионального образования. Этот возраст 

характеризуется большой дифференцированностью эмоциональных реакций и 

способов выражения эмоциональных состояний, а так же повышение 

самоконтроля и саморегуляции.  

Следует напомнить, что в качестве общих особенностей этого возраста 

отмечается изменчивость настроений с переходами от безудержного веселья к 

унынию и сочетание ряда полярных качеств, выступающих попеременно. К 

ним относятся особая сенситивность – чувствительность к оценки другими 

своей внешности, способностей, умений, и наряду с этим, излишняя 

самоуверенность и чрезмерная критичность в отношении окружающих. 

Высокотревожные студенты склонны воспринимать угрозу своей самооценке и 

жизнедеятельности в обширном диапазоне ситуаций и реагировать весьма 

напряженно, выраженным состоянием тревожности. 

Тревожность – это эмоциональное переживание личности, 

формирующееся в ситуации неопределенной опасности, проявляющееся в 

ожиданиях неблагополучного развития какой-либо ситуации. Тревожность 

может быть ситуативной и личностной. Личностная тревожность представляет 

собой конституциональную черту, обусловливающую склонность 

воспринимать угрозу в широком диапазоне ситуаций.  Особенно часто 

студенты испытывают ситуативную тревожность, которая возникает при 

попадании в стрессовую ситуацию и характеризуется субъективным 

дискомфортом, напряженностью, беспокойством и вегетативным 

возбуждением [9].  

Снижая тревожность студентов в процессе обучения является важным 

фактором их полноценного личностного роста и успешности образования в 

целом. Существуют разные методы и способы на снижения тревожности у 
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студентов. В последнее время все больший интерес вызывает новый 

уникальный метод: метафорические ассоциативные карты, как эффективный 

метод работы с психотравмой, тревожностью, стрессом, страхами. Это лучший 

способ для нахождения наилучшего решения для имеющихся проблем в 

отличие от других способов, так как карты стимулируют взаимодействие 

работы обоих полушарий головного мозга (образ обращается к правому 

полушарию мозга, продуцирующему ассоциации на основе наглядно-

чувственных представлений, надпись же апеллирует к левому полушарию, 

работающему со смысловым оформлением представления), что приводит к 

возникновению новых способов мышления о старой ситуации и появлению 

инсайтов. В работе с метаморфическими картами человек испытывает озарение, 

ощущение прозрения и находит ответы на свои вопросы. 

Метафорические ассоциативные карты активно используются в 

современной психологической диагностике и терапии, о чѐм свидетельствует 

возрастающее число научных исследований, посвященных данной 

проблематике таких авторов как: Н. В. Буравцова, Н. В. Дмитриева, 

И. Г. Кочетков, Л. В. Левина, В. И. Шебанова и др. [20]. 

Феномен тревожности широко рассматривался в работах многих 

зарубежных и отечественных ученых: А. Адлера, В. М. Астапова, 

Ф. Б. Березина, Л. И. Божович, А. И. Захарова, А. М. Прихожан, 

Ч. Д. Спилберга, З. Фрейда, К. Хорни, Ю. Л. Ханина [19]. 

Цель исследования: апробировать комплекс упражнений с 

метафорическими картами как средство снижения тревожности у студентов. 

Объект исследования: тревожность. 

Предмет исследования: метафорические ассоциативные карты как 

средство работы с тревожностью студентов. 

Гипотеза исследования: мы предполагаем, что разработанный нами 

комплекс упражнений с применением метаморфических карт снизит 

тревожность студентов. 
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Задачи: 

1. Теоретический анализ феномена тревожности в психологии. 

2. Проанализировать методы и средства работы по снижению 

тревожности. 

3. Организация и проведение опытно – экспериментального исследования 

уровня тревожности студентов. 

4. Проанализировать первичный результат исследования тревожности 

студентов. 

5. Разработать и апробировать комплекс упражнений метафорическими 

картами на снижение тревожности студентов, а также проинтерпретировать 

вторичные результаты исследования. 

Характеристика выборки: в исследовании приняли участие 40 студентов. 

Из них 7 девушек и 33 юноши учащиеся на 2 курсе очного отделения. 

База исследования: КГБПОУ «Красноярский техникум социальных 

технологий», находящийся по адресу: г. Красноярск, ул. Автомобилистов, 70. 

Методы исследования:  

1. Mетодика Ч. Д. Спилбергера на выявление личностной и ситуативной 

тревожности. 

2. Cтатистическая обработка данных t-критерий Стьюдента. 
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I ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ АСПЕКТ ИЗУЧЕНИЯ ТРЕВОЖНОСТИ 

 

 

1.1 Феномен тревожности в психологии 

 

 

Тревожность человека является одним из самых интригующих феноменов 

в психологической науке. Понятие «тревожности» было впервые введено 

психоаналитиками и психиатрами, а в последние годы феномен тревожности 

получил очень широкое распространение [38].  

Стоит отметить, что существующие в психологии «тревожность» и 

«тревога» очень похожи, но не одинаковы.  

Тревога – это «эмоциональное состояние, возникающее в ситуациях 

неопределенной опасности и проявляемое в ожидании неблагополучного 

развития событий» [30].  

Одним из первых, кто сделал попытку объяснить природу тревоги, был 

З. Фрейд. Согласно учению автора, определенные переживания, имевшие место 

в жизни человека: действия, импульсы, мысли или воспоминания, – мучительно 

болезненные или порождающие сильную тревогу вытесняются из сознания, а те 

силы, которые привели к вытеснению произошедшего из памяти, 

мобилизуются, препятствуя их восстановлению в сознании [40]. Здесь 

действует физиологический механизм, близкий к механизму «охранительного» 

торможения, когда торможение при сверхсильном возбуждении защищает кору 

от излишнего перевозбуждения, и именно поэтому резкие аффективные 

переживания, мучительные и неприемлемые для субъекта, активно тормозятся, 

«вытесняются» из сознания, забываются субъектом. Когда вытесненные идеи 

грозят вырваться на сознательный уровень, они могут снова вызвать тревогу, и 

поэтому подавляются вновь. В результате человек переживает нескончаемый 

подсознательный конфликт. В основе вытеснения решающее значение имеет 

сильная тревога. Тревога – эмоциональное состояние, которое сродни тому, что 
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мы переживаем, когда подвергаемся угрозе извне, является функцией «Эго», и 

назначение ее в предупреждении человека о надвигающейся угрозе, которую 

надо встретить или избежать. Тревога позволяет личности реагировать в 

угрожающих ситуациях адаптивным способом. Вытеснение можно 

рассматривать как первичный, исходный защитный механизм, который 

избавляет человека от мучительного для него переживания тревоги. Но 

достаточно часто вытесненные мысли и побуждения не удается удержать на 

подсознательном уровне, и вместе с ними наружу прорывается и тревога, 

которая с ними связана. Вследствие этого начинают действовать различные 

дополнительные защитные механизмы, функция которых – укрепление 

«плотины», которая сдерживает запрещенные импульсы. Среди них – 

замещение, рационализация, реактивное образование, проекция, регрессия, 

сублимация и изоляция (интеллектуализация). Вытеснение зависит от наличия 

угрозы «Эго» (основная угроза самооценке), а не от простой неприятности или 

угрозы. Дальнейшие исследования показали: когда причина вытеснения (угроза 

«Эго») исчезает, то вытесненное содержание возвращается в сознание. Если 

угроза устранена, то для вытесненного материала становится безопасным 

возвращение на уровень осознания [40].  

Адлер А. в своей индивидуальной теории личности рассматривал тревогу в 

качестве симптома невроза. «Невроз – это естественное, логическое развитие 

индивидуума, сравнительно не активного, эгоцентрически стремящегося к 

превосходству и поэтому имеющего задержку в развитии социального 

интереса, что мы наблюдаем постоянно при наиболее пассивных, изнеженных 

стилях жизни» [6]. 

Тревожность – это «склонность индивида к переживанию тревоги, 

характерная низким порогом появления тревоги» [9]. Тревожность – 

переживание эмоционального дискомфорта, связанное с ожиданием 

неблагополучия, с предчувствием грозящей опасности. Различают тревожность 

как эмоциональное состояние и как устойчивое свойство, черту личности или 

темперамента. 
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В современной психологии указывается на то, что среди психических 

состояний, являющихся предметом научных исследований, большое внимание 

уделяется термину «беспокойство», «тревога» [30]. В состоянии тревоги 

напряжение, возбуждение является заблокированным, что находит свое 

выражение, прежде всего в качестве дыхания человека. Дыхание становится 

поверхностным и частым. Помимо этого, выделяются и такие симптомы при 

тревожности, как беспокойство и учащение пульса. Качество тревожности 

зависит от того, какого рода возбуждение заблокировано [41]. 

В теории дифференцированных эмоций утверждается, что феномен 

тревожности сложен и состоит из доминирующей эмоции страха, 

взаимодействия страха с одной или несколькими другими фундаментальными 

эмоциями – страхом, гневом, виной, стыдом и интересом. Тревожность 

включает потребностные состояния и биохимические факторы. Можно 

выделить формы тревожности в зависимости от комбинации входящих в нее 

аффектов. Синдром тревожности может различаться у отдельных индивидов, 

например, страх – вина или страх – стыд – вина, страх – страдание, страх – 

гнев, страх – страдание – гнев, однако доминирующей эмоцией является 

страх [18].  

Между тревожностью и страхом существуют различия, а не тождество. 

Особенностью тревожности является то, что интенсивность эмоциональной 

реакции на стрессовую ситуацию непропорционально выше величины 

объективной опасности. В случае же страха интенсивность эмоциональной 

реакции пропорциональна величине опасности, вызывающей ее. Страх является 

реакцией на определенную опасность, тогда как тревожность рассеянна, 

неспецифична, беспредметна [24]. 

С целью изучения феномена тревожности используются и факторные 

модели. При их использовании происходит редуцирование симптоматики 

тревожности. К. Спилбергер выделяет два понятия, две формы тревожности: 

 тревога как состояние; 

 тревога как свойство [11].  
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Деление тревожности на состояния и свойства прочно вошло в 

психологический обиход и стало весьма удобным не только в теории, но и в 

диагностической и экспериментальной практике [27].  

Автор А. М. Прихожан рассматривает тревожность как переживание 

эмоционального дискомфорта, предчувствие грозящей опасности. Тревожность 

– устойчивое личностное образование, сохраняющееся на протяжении 

достаточно длительного периода времени. Она имеет собственную 

побудительную силу и константные формы реализации в поведении с 

преобладанием компенсаторных и защитных проявлений. Возникновение и 

закрепление тревожности связаны с неудовлетворением ведущих возрастных 

потребностей ребенка, которые приобретают гипертрофированный характер. 

До подросткового возраста тревожность является производной широкого круга 

семейных нарушений. В подростковом возрасте обсуждаемый конструкт 

приобретает форму устойчивого личностного образования, опосредуясь при 

этом особенностями «Я – концепции», отношения к себе. Механизм 

закрепления и усиления тревожности представляется как «замкнутый 

психологический круг», ведущий к накоплению и углублению отрицательного 

эмоционального опыта, который, порождая в свою очередь негативные 

прогностические оценки и определяя во многом модальность актуальных 

переживаний, способствует увеличению и сохранению тревожности [29]. 

Британский психолог Р. Б. Кеттелл рассматривает тревожность как 

состояние и свойство личности. Тревога – это эмоциональное состояние с 

характерным ощущением напряжения. Тревожность индивида, 

характеризующееся тенденцией к частому ощущению угрозы своему «Я» в 

различных ситуациях, и тревожными реакциями наружу в ответ на чувство 

угрозы [15]. 

Вилюнас В. К. рассматривает тревожность как предрасположенность 

индивида к переживанию тревоги, характеризующаяся низким порогом 

возникновения реакции тревоги (один из основных индивидуальных различий) 

[7], а С. Л. Рубинштейн считает, что тревожность – это предрасположенность 
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человека переживать эмоциональное состояние, которое возникает в ситуации 

неопределенной опасности, и проявляется в ожидании неблагополучного 

варианта развития событий [33]. 

По мнению Л. И. Божович, тревожность – это переживание, в основе 

которого лежит неудовлетворенность ведущих потребностей индивида. 

Тревожность может быть адекватной (отражает объективное отсутствие 

условий удовлетворения той или иной потребности) и неадекватной (в 

ситуациях, когда эти условия существуют в наличии) [5].  

По определению Р. С. Немова: «Тревожность – постоянно или ситуативно 

проявляемое свойство человека приходить в состояние повышенного 

беспокойства, испытывать страх и тревогу в специфических социальных 

ситуациях» [23]. 

По мнению А. В. Петровского: «Тревожность – склонность индивида к 

переживанию тревоги, характеризующаяся низким порогом возникновения 

реакции тревоги; один из основных параметров индивидуальных различий. 

Тревожность обычно повышена при нервно-психических и тяжелых 

соматических заболеваниях, а также у здоровых людей, переживающих 

последствия психотравмы, у многих групп лиц с отклоняющимся 

субъективным проявлением неблагополучия личности» [18]. 

Другой автор В. В. Суворова термин «тревожность» расшифровывает, как 

острое психическое состояние человека, сложный комплекс отрицательных 

эмоций, которое характеризуется внутренним беспокойством и 

неуравновешенностью. По мнению автора, тревожность отличается от страха, и 

тревожность – это довольно субъективно и, возможно, не имеет четкого 

направления [37]. 

Психолог К. Изард, понимает под тревожностью совокупность доминанты 

эмоции страха и фундаментальных эмоций: страдания, гнева, вины, стыда [14]. 

По мнению Ф. Б. Березина, тревожность – это не только свойство человека 

приходить в состояние повышенного беспокойства, страха и тревоги в 

конкретной социальной ситуации, по его мнению, тревожность – это еще и 
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личностное образование, и свойство темперамента, обусловленное слабостью 

нервных процессов [3]. 

Давыдов В. В. считает тревожность индивидуальной психологической 

особенностью, которая характеризуется повышенной склонностью к 

беспокойству в различных ситуациях, в том числе и таких общественных 

характеристиках, которые не предполагают к этому [5]. 

Головин С. Ю. привел несколько определений тревожности:  

1. Тревожность – это «состояние целесообразного подготовительного 

повышения сенсорного внимания и моторного напряжения в ситуации 

возможной опасности, обеспечивающее соответственную реакцию на страх. 

Черта личностная, проявляемая в легком и частом появлении состояний 

тревоги. Склонность индивида к переживанию тревоги, характерная низким 

порогом появления тревоги.  

2. Один из основных параметров различий индивидуальных».  

3. «В целом тревожность – субъективное проявление неблагополучия 

личности. Тревожность возникает при благоприятном фоне свойств системы 

нервной и эндокринной, но формируется прижизненно, прежде всего в силу 

нарушения форм внутриличностного и межличностного общения, – например, 

между родителями и детьми». 

4. Тревожность обычно повышена «у здоровых людей, переживающих 

последствия травмы психической» [9]. 

В психологии выделяют следующие формы тревожности [38]:  

 фoбическая тревожность; 

 тревожность ожидания;  

 спонтанная тревожность;  

 постстрессoвая тревожность;  

 тревожная депрессия. 

В структуре тревожности как феномена выделяют личностную 

и ситуационную составляющие: 

1. Личностную тревожность определяют, как черту характера, 
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обусловливающую предрасположенность и готовность к эмоциональным 

отрицательным реакциям на различные жизненные ситуации, несущие в себе 

угрозу для его «Я» (самооценки, самоуважения, уровня притязаний и т.п.) 

и связанную с невротизмом и внушаемостью [14].  

Тревожность как индивидуальная черта личности может сформироваться 

из-за частого неправильного способа преодоления состояния тревоги, из-за 

частых ошибок и неадекватных реакций на них со стороны окружающих. 

Личностная тревожность характеризует стабильную и устойчивую склонность 

человека воспринимать большой круг социальных ситуаций как угрожающих, 

реагировать на такие ситуации состоянием тревоги. Понятие личностной 

тревожности, как социально-психологического фактора регулятивной 

подструктуры – это состояние опасения и беспокойства индивида в условиях 

социального ожидания неприятностей, неудач. Тревожность как черта 

характера чаще связана с низкой самооценкой. Обычно тревожность ведет 

к возникновению защитных реакций. Высокая личностная тревожность 

напрямую связана с наличием эмоциональных срывов и психосоматическими 

заболеваниями. Лица с более высоким уровнем личностной тревожности чаще 

и интенсивнее реагируют на стрессогенную ситуацию. 

2. Ситуационную тревожность или реактивную, актуальную тревогу, 

входящую в структуру возникшего психического состояния в данный момент 

на конкретную личностно значимую ситуацию [15]. Ситуационная тревожность 

определяется как временное, устойчивое только в определенных жизненных 

ситуациях состояние тревожности, порождаемое такими или схожими 

ситуациями и, как правило, не возникающее в иных ситуациях. Эта реактивная 

тревожность возникает как привычная эмоциональная и поведенческая реакция 

на подобного рода ситуации и характеризуется напряжением, беспокойством, 

озабоченностью, нервозностью с вегетативными компонентами и может быть 

разной по интенсивности и динамичности во временном диапазоне. Высокая 

реактивная тревожность вызывает нарушения внимания, иногда нарушение 

тонкой координации. Указываемая дихотомия описывается также как 
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хроническая и острая тревожность. В условиях хронического стресса 

тревожность развивается у людей с любым типом нервной системы – как 

слабым, так и сильным, однако у последних для этого требуется большая сила 

и продолжительность действия фрустрирующих факторов [6]. 

Наиболее значимым на сегодняшний день является изучение связи 

тревожности и эффективности деятельности. Отмечается, что при выполнении 

легких задач наиболее успешны высокотревожные испытуемые по сравнению с 

не тревожными. При выполнении сложных задач, наоборот, наиболее 

успешными оказываются не тревожные. Дело в том, что устойчивая 

диспозициональная «тревожность» ситуационно превращается в актуальное 

состояние тревожности и, возможно, тем самым препятствует решению 

сложных задач. Именно боязнь неудачи, а не столько сложность как таковая 

является отвлекающим и мешающим фактором для индивидов с высокими 

показателями тревожности.  

В современной когнитивной психологии получены экспериментальные 

результаты, проясняющие влияние тревожности на познавательные процессы. 

К примеру, тревожность приводит к сужению поля внимания. Люди, 

находящиеся в тревожном состоянии, концентрируются на том, чего они боятся 

или что может быть важным для их благополучия, иная же информация 

игнорируется. Общее объяснение этому в том, что во время переживания той 

или иной эмоции когнитивная система человека функционирует в особом 

модусе, перерабатывая прежде всего ту информацию, которая оказывается 

наиболее важной в данный момент [41].  

Аналогичные данные приводятся и в отечественной психологии 

относительно высокой тревоги, дезорганизующее влияние которой на 

деятельность связано с фиксацией внимания на стрессовых элементах, что 

может носить характер длительного состояния. Избирательность внимания в 

сочетании с его концентрацией на релевантной информации определяют 

понятием «перцептивная бдительность» [38]. Это состояние подвержено 

большим колебаниям и может резко и быстро ухудшиться, вызывая 
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последующее чувство перенапряжения. Проблема бдительности также связана 

с реакцией на тревожную информацию. Эта реакция может проявляться в 

отказе от активного поведения, интенсивном поиске информации для снижения 

неопределенности ситуации, развитии состояния постоянной готовности 

(«гипербдительность») с последующим непроизвольным ее снижением.  

Рейковский Я. отмечает, что накоплено множество данных, указывающих 

на факт значительного ухудшения интеллектуальных процессов, что 

проявляется, в частности, в упрощении процессов мышления, в тенденции к 

стереотипным или ранее найденным решениям, хотя они и не соответствуют 

актуальной ситуации [31]. 

Итак, раскрываемые выше данные показывают отрицательную роль 

высокой тревоги, тревожности в фукционировании когнитивных процессов. 

Следствие – неэффективность деятельности. Однако в литературе встречается и 

другая точка зрения.  

Так, к примеру, В. Н. Дружинин при размышлении о связи тревожности и 

общих способностей указывает на то, что тревожный человек склонен к 

повышенной поисковой активности: ему нужно обозначить зоны и периоды 

опасности, упорядочить пространство и время. Автор отмечает, ссылаясь на 

многочисленные исследования, что тревожность коррелирует со способностью 

порождать множество гипотез (креативность), а также высоко коррелирует с 

уровнем общего интеллекта. Тревожность как следствие повышенной 

чувствительности индивида к внутреннему дискомфорту порождает 

умственную активность по поиску путей избавления от тревоги, заставляет 

человека порождать варианты картины мира, а также искать пути для их 

реализации. Не «горе от ума», а «ум от тревоги» – причинная связь переменных 

неочевидна [13]. Исследователь делает предположение о том, что именно 

экзистенциональная тревога является мотивационным «двигателем» 

умственной активности человека, поскольку не имеет иных причин 

возникновения кроме самой себя, и беспредметна.  

Автор Н. Б. Пасынкова отмечает, ссылаясь на свои собственные 
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экспериментальные данные, что чем выше личностная тревожность, тем выше 

ее дезорганизующее влияние на интеллектуальную деятельность, что 

проявляется в возрастании времени восприятия и обработки информации, в 

снижении показателей успеваемости и уровня интеллектуального развития [26].  

Для объяснения влияния тревожности на продуктивность 

интеллектуальной деятельности автор прибегает к психофизиологической 

модели, теории динамической памяти А. Н. Лебедева. Н. Б. Пасынкова 

предполагает, что постоянное переживание тревоги, высокий уровень 

тревожности, увеличивая размер субъективного алфавита воспринимаемых 

сигналов, способствует снижению эффективности перцептивно-мнемической и 

интеллектуальной деятельности. Такое снижение происходит, в частности, за 

счет увеличения времени, затраченного на выполнение интеллектуальных 

операций [26].  

Тревожность может быть обусловлена множеством различных факторов, 

на что указывал еще Н. Д. Левитов. Среди них выделяют такие, как: вероятная 

неспособность субъекта реализовать значимые устремления в будущем; угроза 

престижу самооценки в ситуации межличностных отношений; расхождение 

между самооценками и оценками окружающих [19]. 

Тревожность как черта личности связана с генетически 

детерминированными свойствами функционирующего мозга человека, 

обусловливающими постоянно повышенный уровень эмоционального 

возбуждения. Данная форма тревожности, вызываемой различными 

стрессорами, приводит к усилению стресса, развитию дистресса и 

разнообразных психосоматических заболеваний. Предполагается, что при 

длительном стрессе происходят адаптационные перестройки функциональных 

систем, иногда крайне тяжелые и неблагоприятные для здоровья человека [18].  

Итак, тревожность правомерно рассматривать как психологическое 

образование, обусловленное множеством причин. Наиболее важным ракурсом 

изучения тревожности является ее связь с продуктивностью деятельности и 

состоянием здоровья. Тревожность – это эмоциональное переживание 



18 
 

личности, формирующееся в ситуации неопределенной опасности, 

проявляющееся в ожиданиях неблагополучного развития какой-либо ситуации. 

В психологии выделяют следующие формы тревожности: фoбическая 

тревожность, тревожность ожидания, спонтанная тревожность, постстрессoвая 

тревожность, тревожная депрессия. 

 

 

1.2 Особенности проявления тревожности у студентов 

 

 

Студенческие годы – это очень сложный этап в жизни человека. На этом 

этапе окончательно формируется не только физическое, но и психическое 

развитие человека, формируется личность студента и вся его дальнейшая 

жизнь. Высокий уровень тревожности может помешать успешно пройти этот 

этап в жизни человека. Ведь замкнутый, малообщительный, постоянно 

ожидающий неудачу во всем человек не может чувствовать себя достаточно 

комфортно и организовывать продуктивные и качественные взаимоотношения.  

Современные студенты – это, прежде всего, молодые люди в возрасте от 

18 до 25 лет. На сегодняшний день отсутствует единый подход к возрастной 

периодизации, выделению фаз развития взрослого человека. По 

международной классификации, завершение юности и начало взрослости 

начинается для женщины с 20 лет, а для мужчины – с 21 года. Основная масса 

студентов завершает в период обучения в системе профессионального 

образования свою фазу юности и переходит в фазу взрослости [17]. 

Несомненно, период обучения в системе профессионального образования – 

важнейший период социализации человека. В студенческом возрасте 

задействованы все механизмы социализации: это и освоение социальной роли 

студента, и подготовка к овладению социальной ролью «профессионального 

специалиста», и механизмы подражания, и механизмы социального влияния со 

стороны преподавателей и студенческой группы. Явления внушаемости и 
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конформизма также выражены в студенческом возрасте. Обучение (познание 

нового, проверка полученных навыков и умений) всегда сопровождается 

повышением тревожности. Здесь тревожность – фактор мобилизации внимания, 

памяти, интеллектуальных способностей. Но когда уровень тревожности 

превышает этот оптимальный предел, человека охватывает паника. Стремясь 

избежать неуспеха, он либо устраняется от деятельности, либо ставит все на 

достижение успеха в конкретной ситуации, и так изматывается, что 

«проваливается» в других ситуациях. Ожидание экзамена и связанное с этим 

психологическое напряжение могут проявляться у обучающихся в виде 

различных форм психической активности: как конкретного страха перед 

неудовлетворительной оценкой или экзаменатором, так и в виде мало 

обоснованной неопределенной тревоги за исход будущего экзамена. Причем 

оба эти состояния будут сопровождаться достаточно выраженными 

вегетативными проявлениями. Эти явления могут перерастать в невроз 

тревожного ожидания, особенно у обучающихся, для которых уже в 

преморбидном периоде были характерны черты тревожной мнительности и 

эмоциональной лабильности. 

Период обучения в вузе, по утверждению Б. Г. Ананьева, является 

сензитивным периодом для развития основных когнитивных и социогенных 

потенций человека. Для этого возраста характерны наименьшие величины 

латентного периода реакций на простые, комбинированные и словесные 

сигналы, оптимум абсолютной и разностной чувствительности анализаторов, 

наибольшая пластичность в образовании сложных психомоторных и других 

навыков. Сравнительно с другими возрастами в юношеском возрасте 

отмечается наивысшая скорость оперативной памяти и переключения 

внимания, решения вербально-логических задач. Это обусловлено тем, что 

учебные задания всегда одновременно направлены как на понимание, 

осмысление, так и на запоминание и структурирование в памяти студента 

усваиваемого материала, его сохранение и целенаправленную 

актуализацию [1]. 
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Эмоциональная сфера студента в период обучения в системе 

профессионального образования приходит к некоторому уравновешенному 

состоянию. Психологическая устойчивость, выступая динамической 

характеристикой, определяется как способность поддерживать требуемый 

уровень психической активности и высокую продуктивность при широком 

варьировании факторов, действующих на человека. 

Современные условия жизни и получения высшего образования (при 

совмещении с трудовой деятельностью, в ускоренном режиме), повышенная 

интенсивность и напряженность образовательного процесса провоцирует у 

студентов на психологическом уровне возникновение негативных 

эмоциональных переживаний и стрессовых реакций, способных привести к 

формированию выраженных и длительных стрессовых состояний. Особенно 

часто данные проблемы проявляются у студентов с задержками личностного 

развития, страдающих инфантилизмом, слабой волевой организацией. 

Трудности совладания с образовательными нагрузками сочетаются с 

гипертрофированной и несколько абстрактной неудовлетворенностью жизнью, 

собой и другими людьми. При неадекватном педагогическом воздействии такие 

состояния могут стать причиной деструктивных тенденций в поведении. Но 

при обращении энергии этого эмоционального состояния на решение сложной 

и значимой для студента задачи неудовлетворенность может стать стимулом к 

конструктивной и плодотворной работе [4]. 

Высокотревожные студенты склонны воспринимать угрозу своей 

самооценке и жизнедеятельности в обширном диапазоне ситуаций и 

реагировать весьма напряженно, выраженным состоянием тревожности. 

Тревожные студенты это очень неуверенные в себе люди, с неустойчивой 

самооценкой. Постоянно испытываемое ими чувство страха перед неизвестным 

приводит к тому, что они крайне редко проявляют инициативу. Они 

предпочитают не обращать на себя внимание окружающих, ведут себя 

примерно, стараются точно выполнять требование – не нарушают дисциплину. 

Таких людей называют скромными, застенчивыми. Тревожные студенты, как 
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правило, не пользуются всеобщим признанием в группе, но и не оказываются в 

изоляции, они чаще входят в число наименее популярных, так как очень часто 

неуверенны в себе, замкнутые, малообщительные, или, же напротив, 

сверхобщительные, назойливые, или озлобленные. Также причиной 

непопулярности является их безынициативность из-за своей неуверенности в 

себе, следовательно, эти студенты не всегда могут быть лидерами в 

межличностных взаимоотношениях [10]. 

У каждого человека существует свой оптимальный или желательный 

уровень тревожности – это так называемая полезная тревожность. Тревожность 

во многом обуславливает поведение студента. Уровень тревожности 

показывает внутреннее отношение студента к определенному типу ситуации и 

дает косвенную информацию о характере взаимоотношений со сверстниками и 

взрослыми. Когда же этот уровень превышает оптимальный, можно говорить о 

проявлении повышенной тревожности. У студентов с повышенным уровнем 

проявляется отношение к себе как к слабому, неумелому [11]. 

Студентам свойственно повышенное внимание к представлениям о норме 

в отношении роста тела, его размера, веса, поведения, и движения. Они 

склонны находить у себя физические отклонения даже в тех случаях, когда все 

показатели соответствуют норме. Эта повышенная чувствительность может 

вызывать конфликтные реакции или даже хронические психические нарушения 

невротического характера, способствующие снижению самооценки. 

Тревожным студентам свойственна заниженная самооценка и самоуважение, 

они не верят в себя и свои силы и чувствуют себя одинокими в этом мире, 

закрываются в себе. Это способствует неполноценному развитию личности 

студента и отражается на его статусном положении в группе. 

Развитие студента на различных курсах имеет некоторые особые черты: 

На первом курсе студенты решают задачи приобщения недавнего 

абитуриента к студенческим формам коллективной жизни. Поведение 

студентов отличается высокой степенью конформизма. Отмечается слабая 

регуляция своего поведения и немотивированный риск. Неумение предвидеть 
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последствия своих поступков. Часто формируется неадекватная идентичность, 

неспособность строить жизненные планы, избегание тесных межличностных 

отношений, выбор отрицательных образов для подражания. В процессе 

адаптации первокурсников к вузу возникают такие трудности как:  

 отрицательное переживание, связанное с уходом вчерашних школьников 

из школьного коллектива;  

 недостаточная психологическая подготовка к профессии;  

 неумение осуществлять психологическое саморегулирование поведения 

и деятельности;  

 недостаточно развито стремление к самообразованию и т.д. [8]. 

Второй курс является периодом самой напряженной учебы (учебной 

деятельности). В жизни второкурсников интенсивно включены все формы 

обучения и воспитания. Студенты получают общую подготовку, формируются 

их широкие культурные запросы и потребности. Процесс адаптации к данной 

среде в основном завершен.  

Третий курс – начало специализации, укрепление интереса к научной 

работе как отражение дальнейшего развития и углубление профессиональных 

интересов студентов. Настоятельная необходимость в специализации зачастую 

приводит к сужению сферы разносторонних интересов личности.  

Четвертый курс – это первое реальное знакомство со специальностью в 

период прохождение практики. Происходит переоценка студентами многих 

ценностей жизни и культуры.  

На пятом курсе формируются четкие практические установки на будущий 

род деятельности. Проявляются новые, становящиеся все более актуальными 

ценности, связанные с материальным и семейным положением. Студенты 

постепенно отходят от коллективных форм жизни вуза [2, 21]. 

Таким образом, студенческие годы – это очень сложный этап в жизни 

человека. На этом этапе окончательно формируется не только физическое, но и 

психическое развитие человека, формируется личность студента и вся его 

дальнейшая жизнь. Для него в этом возрасте самое важное, чтобы его 
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понимали, принимали и считались с его мнением, дали ему возможность 

проявить себя, считались с его эмоциями и чувствами. Самое главное для 

студента чтобы он мог чувствовать себя значимым, общаться с людьми и эти 

отношения были продуктивные, качественные. Высокий уровень тревожности 

может помешать успешно пройти этот этап в жизни человека. Тревожным 

студентам свойственна заниженные самооценка и самоуважение, они не верят в 

себя и свои силы и чувствуют себя одинокими в этом мире, закрываются в себе. 

Это способствует неполноценному развитию личности студента и отражается 

на его статусном положении в группе. 

 

 

1.3 Методы и средства работы по снижению тревожности 

 

 

Многие другие отечественные и зарубежные психологи как 

Т. В. Драгунова, Е. С. Макслак, М. С. Неймарк, Л. С. Славина, показывают, что 

тревожность становится препятствием правильного формирования личности, 

его успешности и уверенности в себе, поэтому очень важно его преодолеть [7]. 

Состояние тревожности действует двояко. Во-первых, она оказывает 

влияние на психическое состояние, заставляя нас переживать, снижает 

способность к концентрации внимания, иногда вызывает нарушения сна. Во-

вторых, она оказывает эффект и на общее физическое состояние, являясь 

причиной таких физиологических нарушений, как учащѐнный пульс, 

головокружение, дрожь, расстройства пищеварения, потливость, 

гипервентиляцию лѐгких и др. 

Студенты часто испытывают тревожность и стресс при экзаменах. Для  

выхода из такого состояния необходимо изменить или ликвидировать 

проблемы; уменьшить воздействие проблемы за счет смещения точки зрения на 

другой объект, более приятный; облегчить воздействия стресса с помощью 

практических методов коррекции;  ослабить мотивации; правильно оценивать 
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происходящее событие. 

Практикой установлено, что снижению психоэмоционального напряжения 

и эмоциональной нестабильности в значительной степени способствует 

способность к релаксации. Возможность расслабляться, субъективно и 

психологически влиять на мышечный тонус является важнейшим условием 

снятия возбуждения, вызванного тревожностью. Методами релаксации 

являются: нервно-мышечная релаксация, произвольная регуляция дыхания, 

биологическая обратная связь, медитация, аутогенная тренировка. При 

подготовке к экзаменам студенту следует улучшить питание, оно должно 

способствовать восстановлению витаминной недостаточности. При сильном 

воздействии на эмоциональное состояние обучаемого предстоящих экзаменов 

ему следует обратиться к врачу, осуществить прием фармакологических 

средств по его назначению. 

Существует множество различных методов, подходов и способов которые 

могут помочь снизить уровень тревожности студентов и не только. Рассмотрим 

некоторые из наиболее эффективных стратегий [39]. 

Глубокое дыхание: медленное, глубокое дыхание может помочь 

активировать реакцию организма на расслабление, уменьшая физиологические 

симптомы тревоги, такие как учащенное сердцебиение и мышечное 

напряжение.  

Прогрессивная мышечная релаксация. Эта техника предполагает 

напряжение и последующее расслабление каждой группы мышц тела, начиная с 

ног и заканчивая головой. Сосредоточившись на физических ощущениях 

напряжения и расслабления, прогрессивная мышечная релаксация может 

помочь снизить общий уровень мышечного напряжения в теле, что приводит к 

ощущению расслабления и спокойствия [12]. Шульц Дж. рекомендовал 

вызывать мышечную релаксацию и проводить систематическое самовнушение 

типа: «Я спокоен», «Всегда спокоен». В стрессовой ситуации рекомендуется 

вызвать изолированное расслабление мышц плечевого пояса, сделать глубокий 

вдох и перейти на спокойное, ровное дыхание, что позволяет снизить страх 
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публичных выступлений, волнения на экзамене и т.д. Таким образом, по 

мнению этого автора, удавалось достаточно эффективно предупредить, 

смягчить или устранить тревогу. 

Осознанность. Это техника внимания к настоящему моменту без 

осуждения. Сосредоточение внимания на ощущениях, мыслях и эмоциях, 

которые присутствуют в данный момент, может помочь снизить тревожность, 

уменьшая склонность беспокоиться о будущем или размышлять о прошлом. 

Самовнушение является достаточно эффективным приемом коррекции 

психоэмоционального состояния – это усиление влияния представлений на 

вегетативные или психические процессы, вызванное психической активностью 

лица, проводящего самовнушение. 

Когнитивно-поведенческая терапия (КПТ). Это форма терапии, которая 

оказалась эффективной в лечении тревожных расстройств.  

Когнитивное избегание. Под этим термином понимается особенность 

клиентов с чрезмерной тревогой применять разные штуки, чтобы быстро 

избавиться от тревоги. Чаще всего, они используют следующее: 

 переключение с образов на слова (потому что слова внушают меньше 

страха, чем образы); 

 подавление беспокоящих мыслей; 

 замена тревожных мыслей на нейтральные или позитивные; 

 использование отвлечения для прерывания тревоги; 

 избегание ситуаций, которые могут спровоцировать тревожные мысли. 

Однако, в долгосрочной перспективе эти техники вызывают только 

ухудшение состояния, потому что они не уменьшают частоту возникновения 

тревоги и еѐ силу. Только наоборот, поскольку клиент так и не получил 

возможность проверить, чем закончится его тревога, в следующий раз ему 

только станет хуже. 

Физические упражнения. Доказано, что регулярная физическая активность 

оказывает положительное влияние на психическое здоровье, в том числе 

уменьшает симптомы тревоги. Физические упражнения высвобождают 
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эндорфины – химические вещества в мозге, которые действуют как 

естественные болеутоляющие средства и улучшают настроение. Также спорт 

отвлекает и снижает мышечное напряжение. 

Лекарственная терапия. Существует несколько видов лекарств, которые 

могут быть назначены для снятия симптомов тревоги, включая 

антидепрессанты и противотревожные препараты. Однако прежде чем 

принимать какие-либо лекарства от тревоги, важно проконсультироваться со 

специалистом по психическому здоровью или врачом [16]. 

К числу доступных способов снижения ситуативной тревожности относят: 

использование элементов арт-терапии в виде любых свободных зарисовок, 

письменных записей, без учета качества рисунков или орфографии. Это 

упражнение дает выход переживаниям и сомнениям и позволяет взглянуть на 

них со стороны; вербализацию переживаемой тревожности в виде 

доверительного свободного общения или многократного выговаривания всего 

того, что по-настоящему волнует и тревожит человека; использование 

креатотерапии – способ преодоления тревожности средствами творчества; 

занятия спортом или ручным трудом; дыхательные упражнения; использование 

позитивных родительских установок. Такой подход помогает остановить поток 

негативных мыслей и перейти к конструктивному решению; уточнение 

реальности в виде четырех самовопросов «Правда ли это?», «Могу ли я быть 

совершенно уверенным, что это правда?», «Какую реакцию вызывают во мне 

эти мысли?», «Кем бы я был без этих мыслей?» Этот прием способствует 

снижению тревожности в случаях, когда человек не знает, как поступить из-за 

того, что некто будет сердиться. Ответы на эти вопросы позволяют осознать 

относительность имеющихся убеждений и увидеть совсем иные решения 

проблемы. 

Преодолению тревожности способствует также внесение корректив в 

семейную, образовательную, производственную среду и всю структуру 

межличностных отношений с учетом выше указанных причин ситуативной и 

личностной тревожности [20]. 
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При состояниях тревожного ожидания, эмоциональной напряженности, 

при предоперационных волнениях, неврозе страха, фобиях Шульц Дж. 

рекомендовал вызывать мышечную релаксацию и проводить систематическое 

самовнушение типа: «Я спокоен», «Всегда спокоен». В стрессовой ситуации 

рекомендуется вызвать изолированное расслабление мышц плечевого пояса, 

сделать глубокий вдох и перейти на спокойное, ровное дыхание, что позволяет 

снизить страх публичных выступлений, волнения на экзамене и т. д. Таким 

образом, по мнению этого автора, удавалось достаточно эффективно 

предупредить, смягчить или устранить тревогу [22]. 

Еще одним современным эффективным методом снижения тревожности 

являются метафорические ассоциативные карты, которые являются удобным 

проективным дидактическим материалом. Известно, что ассоциация – это связь 

между отдельными представлениями, при которой одно из представлений 

вызывает другое [25]. Метафорические ассоциативные карты активно 

используются в современной психологической диагностике и терапии, о чѐм 

свидетельствует возрастающее число научных исследований, посвященных 

данной проблематике таких авторов как: Н. В. Дмитриева, Н. В. Буравцова, 

Л. В. Левина, И. Г. Кочетков, В. И. Шебанова и др. 

Достоинства метаморфических карт как инструмента практической работы 

психолога. Проективные карты создают обстановку, способствующую 

подлинно глубокому, искреннему общению людей, их самовыражению, 

раскрытию и рефлексии. Кроме того, к числу их достоинств относятся: 

 чувства доверия и безопасности, возникающие у клиента, который сам 

выбирает, насколько глубоко он готов раскрыться в данный момент;  

 создание общего контекста для психолога и клиента, общего 

метафорического языка при обсуждении той или иной ситуации из жизни 

клиента;  

 возможность решения проблем на символическом уровне, возможность 

привлекать неосознаваемые ресурсы психики; развитие творческих 

способностей;  
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 стимулирование развития мышления, навыков кооперации и ведения 

дискуссий (в групповой работе);  

 легкость освоения методики психологом – не требуется длительное 

обучение, с базовыми техниками можно разобраться по инструкции к любой 

колоде;  

 гибкие правила использования, возможность разрабатывать новые 

авторские техники и адаптировать существующие техники под требования 

актуальной ситуации, широкое поле для безопасных экспериментов и 

проявлений творчества; привлекательность методики для клиента: яркие 

цветные картинки нравятся людям любого возраста и вызывают приятные 

эмоции. Особое влияние оказывает то, что работа с проективными картами 

проходит в форме игры – взрослым людям редко выпадает случай поиграть, и 

для них очень привлекательна такая возможность [25]. 

По исполнению метафорические ассоциативные карты бывают: 

 рисованные (сюжетные, созданные художниками и иллюстраторами).  

 абстрактные (содержащие вместо конкретных образов линии, цветовые 

пятна, фигуры и т. д.).  

 фотоколоды (фотографии реальных людей, предметов, пейзажей).  

 коллаж и инсталляция (фотографии композиций из различных 

материалов природного и искусственного происхождения).  

По содержанию метафорические ассоциативные карты бывают: 

 картинки;  

 картинки и слова или фразы; 

 картинки и символы; 

 только слова или фразы. 

Рассмотрим некоторые виды метафорических ассоциативных карт. 

Метафорические ассоциативные карты «Тени» являются кризисной 

колодой, на них изображены травматические события и эмоциональные 

реакции на них в символическом и метафорическом виде. 
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Метафорические ассоциативные карты «Образ» являются портретной 

колодой, помогают исследовать вопросы взаимоотношений с людьми, с собой, 

с окружающим миром.  

Для работы со страхами со взрослыми используют следующие колоды 

метафорических ассоциативных карт: «Она», «Из сундучка прошлого», «Oн», 

«Сага», «СOPE», «Я принимаю решение», «Проститься, чтобы жить», 

«Чувство», «Мое состояние», «Другой взгляд». 

При переживаниях: «Душа моя», «Ресурсы и силы», «Ресурсы мира» и др. 

При тревоге и эмоциональном напряжении «Разговор с тревогой», 

«Конфликты» и др. 

Универсальные, для широкого круга запросов: «Дерево как символ 

человека», «Oh», «Диксит», «Эмоции судьбы», «Быть, действовать, обладать», 

«Сила времени», «Возможности и ограничения» и др. 

Для работы с семьей и парами: «Семейные ценности», «Семейные 

истории», «Тан Ду», «7Я», «Мужчина и женщина», «Дом», «Секреты 

отношений» и др.). 

Для работы с детьми: «Ёжкины сказки», «Роботы», «Сага», «Персонита», 

«Я и все-все-все», «Люди и звери», «Мастер сказок» и др. 

Для работы с травмой: «Соре» («Преодоление»), «Кнуты и пряники», 

«Зонтики», «Из сундука прошлого», «Проститься, чтобы жить», «Танго со 

страхами», «Темная сторона», «Lydia Jacob story», «Фотопамять» и др. [12]. 

Метаморфические карты позволяют получить картину, отражающую 

наиболее важные аспекты проблемной ситуации и ее субъективного 

переживания; произвести необходимые уточнения и прояснения. Карты дают 

возможность почувствовать студенту, что «все в его руках», запускают 

механизмы внутреннего активного поиска, а также заглядывать глубоко в 

прошлое и далеко в будущее, находя нужные ответы и формируя новые более 

адаптивные способы взаимодействия с окружающим миром. В то же время 

следует отметить, что метафорические ассоциативные карты не предназначены 

для того, чтобы заменить собой другие психотерапевтические методы, но они 
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могут стать еще одним важным творческим средством исцеления, личностного 

роста, которым можно пользоваться в сочетании с различными другими 

существующими подходами. 

Таким образом, в психологии существует множество различных методов, 

подходов и способов которые могут помочь снизить уровень тревожности. 

Наиболее современным методом снятия тревожности, беспокойства, страха и 

т.д., являются метафорические ассоциативные карты (МАК). Это набор 

картинок с различными сюжетами или абстрактными цветовыми пятнами, 

иногда со словами или выражениями. Самое ценное и важное свойство 

метафорических карт заключается в возможности заглянуть вглубь себя, 

осознать свои неосознанные убеждения и найти ответы на вопросы. Иными 

словами, МАК – это прямая дорога в наше бессознательное. Следует отметить, 

что при всем разнообразии применяемых методов, эффективность их 

применения достигнет максимума при индивидуальном подходе и будет 

зависеть от соответствия особенностей той или иной методики и 

индивидуальных черт личности. Выбор адекватного метода воздействия 

зависит от психолога, причем, наиболее целесообразным является 

комбинирование методов. 
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II ЭМПИРИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ ТРЕВОЖНОСТИ СТУДЕНТОВ 

 

 

2.1 Организация исследования 

 

 

В эмпирической части нашей работы, мы провели исследование для 

выявления ситуативной и личностной тревожности студентов. Исследование 

проходило в несколько этапов: 

1 этап: изучение научной литературы и подбор методик для исследования. 

2 этап: формирование выборки для исследования и проведение первичной 

диагностики ситуативной и личностной тревожности у студентов. 

3 этап: разработка и апробация комплекса упражнения на снижение 

тревожности у студентов, применяя метаморфические ассоциационными 

картами (далее МАК). 

4 этап: Проведение повторного исследования и сравнение результатов. 

Вывод проанализированных результатов и доказательство нашей гипотезы. 

База исследования: КГБПОУ «Красноярский техникум социальных 

технологий», находящийся по адресу: г. Красноярск, ул. Автомобилистов, 70. 

Студентов, мы разделили на 2 группы: контрольная (с которой не будет 

проводиться комплекс упражнений, а только будут принимать участие в 

диагностике) и экспериментальная (данные студенты принимают участие во 

всех исследованиях). Это необходимо для подтверждения точности 

эффективности комплекса упражнений с МАК на снижение тревожности. В 

экспериментальной группе, присутствуют и участники с низким уровнем 

тревожности для того, чтобы сформировать у них навыки самостоятельного 

применения профилактических способ снижения состояния тревожности. 

Далее, для более удобной работы, нами была разделена экспериментальная 

группа студентов по 10 человек. С ними был проведен один и тот же комплекс 

упражнений в разные дни.  
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Отметим, что диагностирование проходило во время сессии, в дневное 

послеобеденное время.  

Методы исследования, которые были нами применены: методика 

Ч. Д. Спилбергера на выявление личностной и ситуативной тревожности; 

статистическая обработка данных Стьюдент. Опишем данные методики. 

1. Методика Ч. Д. Спилбергера на выявление личностной и ситуативной 

тревожности. 

Единственной методикой, позволяющей дифференцированно измерять 

тревожность и как личное свойство, и как состояние, является методика, 

предложенная Ч. Д. Спилбергером и адаптированная на русском языке 

Ю. Л. Ханиным. Бланк шкал самооценки Спилбергера включает в себя 40 

вопросов – рассуждений, 20 из которых предназначены для оценки уровня 

ситуативной и 20 – для оценки личностной тревожности. 

Тестирование по методике Ч. Д. Спилбергера – Ю. Л. Ханина проводится с 

применением двух бланков: один бланк для измерения показателей 

ситуативной тревожности, а второй – для измерения уровня личностной 

тревожности.  

Состояние реактивной (ситуационной) тревоги возникает при попадании в 

стрессовую ситуацию и 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. 

Таким образом, значение итогового показателя по данной подшкале позволяет 

оценить не только уровень актуальной тревоги испытуемого, но и определить, 

находится ли он под воздействием стрессовой ситуации и какова интенсивность 

этого воздействия на него.  

Личностная тревожность представляет собой конституциональную черту, 

обусловливающую склонность воспринимать угрозу в широком диапазоне 

ситуаций. При высокой личностной тревожности каждая из этих ситуаций 

будет обладать стрессовым воздействием на субъекта и вызывать у него 
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выраженную тревогу. Очень высокая личностная тревожность прямо 

коррелирует с наличием невротического конфликта, с эмоциональными и 

невротическими срывами и психосоматическими заболеваниями. 

При анализе результатов надо иметь в виду, что общий итоговый 

показатель по каждой из подшкал может находиться в диапазоне от 20 до 80 

баллов. При этом, чем выше итоговый показатель, тем выше уровень 

тревожности (ситуативной или личностной). 

При интерпретации показателей можно использовать следующие 

ориентировочные оценки тревожности: 

– до 30 баллов – низкая; 

– 31 – 44 балла – умеренная; 

– 45 и более – высокая. 

Стимульный материал по данной методике расположен в приложении 1. 

Статистическая обработка данных t – критерий Стьюдент. 

Данный метод необходим для выявления достоверной разницы между 

данными тревожности студентов. Для выявления динамики тревожности у 

студентов и подтверждения нашей гипотезы. 

Критерий t – Стьюдента направлен на оценку различий величин средний 

значений двух выборок, которые распределены по нормальному закону. Одним 

из главных достоинств критерия является широта его применения. Он может 

быть использован для сопоставления средних у связных и несвязных выборок, 

причем выборки могут быть не равны по величине. Для сравнения средних 

величин t-критерий Стьюдента рассчитывается по следующей формуле: 

 

 

                         (2.1) 
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где М1 – средняя арифметическая первой сравниваемой совокупности 

(группы),  

М2 – средняя арифметическая второй сравниваемой совокупности 

(группы),  

m1 – средняя ошибка первой средней арифметической,  

m2 – средняя ошибка второй средней арифметической. 

Полученное значение t – критерия Стьюдента необходимо правильно 

интерпретировать. Для этого нам необходимо знать количество исследуемых в 

каждой группе (n1 и n2). Находим число степеней свободы f по следующей 

формуле: f = (n1 + n2) – 2. 

После этого определяем критическое значение t – критерия Стьюдента для 

требуемого уровня значимости (например, p=0,05) и при данном числе степеней 

свободы f по таблице. 

Сравниваем критическое и рассчитанное значения критерия: 

– если рассчитанное значение t-критерия Стьюдента равно или больше 

критического, найденного по таблице, делаем вывод о статистической 

значимости различий между сравниваемыми величинами; 

– если значение рассчитанного t-критерия Стьюдента меньше табличного, 

значит различия сравниваемых величин статистически не значимы. 

 

 

2.2 Анализ первичных результатов исследования 

 

 

Первичные результаты по методике Ч. Д. Спилбергера на выявление 

личностной и ситуативной тревожности экспериментальной и контрольной 

групп студентов, нами расположены в приложении 2.  

Проанализировав данные, на рисунке 2.1 и 2.2 отображены первичные 

результаты студентов экспериментальной и контрольной группы студентов в 

процентном соотношении. 
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Рис. 2.1 Первичные результаты студентов экспериментальной группы 

студентов по методике Ч. Д. Спилбергера на выявление личностной и 

ситуативной тревожности в процентном соотношении 

 

 

Таким образом, у экспериментальной группы студентов, выявлен 

выраженный высокий уровень ситуативной тревожности 70% (14 студентов). 

Данные студенты находятся под воздействием стрессовой ситуации. Они 

испытывают дискомфорт, напряженность, беспокойство и вегетативное 

возбуждение. Это объясняется тем, что идет сессия. Студенты беспокоятся о 

сдачи зачетов, экзаменов. Умеренный уровень испытывают 10% (2 студента). 

Данные студенты меньше испытывают тревожность, более уверенные в себе. 

Низкий уровень составил 20 % (4 студента). Данные студенты, уверенные в 

себе и в своих знаниях. Они не тревожатся, не испытывают напряжения, 

трудностей.  

Личностная тревожность намного ниже, чем ситуативная. Высокий 

уровень составляет 35% (7 студентов). Они испытывают высокую тревогу и 
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опасение за не сдачи сессии и последствий. Часто испытывают плохое 

самочувствие: головные боли, бессонницу, хронические заболевания. 

Умеренный уровень у 40% (8 студентов). Они менее тревожатся. И низкий 

уровень проявляют 25% (5 студентов). Это не тревожные студенты, так как 

ответственно подходят к решению тех или иных задач. Всегда знают, что хотят 

и добиваются этого. Не переживают за будущее, так как могут спланировать 

его по-другому в любых ситуациях. Имеют хорошее психологическое здоровье. 

 

 

 

Рис. 2.2 Первичные результаты студентов контрольной группы студентов по 

методике Ч. Д. Спилбергера на выявление личностной и ситуативной 

тревожности в процентном соотношении 

 

 

У контрольной группы ситуативная тревожность тоже имеет выраженный 

высокий уровень, но менее чем у экспериментальной группы – 55% (11 

студентов). Такие студенты характеризуются переживанием эмоций 

напряжения беспокойства, озабоченности, нервозностью, различным по 
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интенсивности и длительности. Умеренный уровень составил 10% (2 студента) 

и низкий уровень – 35% (7 студентов).  

Личностная тревожность намного ниже, чем ситуативная у 

экспериментальной группы. Это объясняется тем, что студенты часто 

испытывают стресс, переживания, возникающие только в конкретных 

ситуациях. При экзаменах, сдачи зачетов, защиты курсовых, принятии 

быстрого решения и т.д. Высокий уровень составляет 30% (6 студентов). 

Студенты испытывают состояние страха, неопределенное ощущение угрозы и, 

соответственно, постоянную готовность воспринять любое событие или 

явление в качестве неблагоприятного и опасного. Умеренный уровень у 20% (4 

студента). Данные студенты испытывают тревожность в случае восприятия 

стимулов, которые определяют, как опасные и угрожающие их самооценке и 

отношению окружающих к ним. И низкий уровень проявляют 50% (10 

студентов). 

Таким образом, у студентов и экспериментальной и контрольной групп 

выражена ситуативная тревожность, чем личностная, которая объясняется тем, 

что студенты испытывают волнение, беспокойство, тревожность, так как идет 

сессия. Они тревожатся за успешность сдачи всех зачетов и экзаменов. 

 

 

2.3 Разработка и апробация комплекса упражнений метафорическими 

картами на снижение тревожности студентов 

 

 

Проанализировав эмпирическое первичное исследование, выявлено, что 

уровень ситуативной тревожности студентов экспериментальной и 

контрольной группы более выражен, чем личностная тревожность.  

Также теоретически изучив методы по снижению тревожности, мы 

познакомились с новым современным способом – использования 

метаморфических асоциальных карт. Тем самым нам стало интересно провести 
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исследование их эффективности. Ассоциативные карты выполнены как 

высокохудожественные красочные картинки в исполнении художников-

профессионалов. При работе с такими картами в сознании человека возникает 

широкий спектр ассоциаций. Таким образом, углубляясь, в свой внутренний 

мир образов личность способна увидеть истинные причины внешних 

затруднений [28]. 

Принцип работы с метафорическими картами построен таким образом, что 

упражнения с картами занимают 1/3 всего занятия с психологом и проводятся 

как с подгруппой участников, так и индивидуально. Психологи используют 

техники с метафорическими картами для того, чтобы помочь людям 

разобраться в себе, выявить проблему и найти тот ресурс, который поможет 

справиться с ней [33]. 

В групповой работе следует придерживаться определенного этикета. На 

игры с картами распространяются все обычные правила группы, например – 

говорить по одному, не перебивать рассказчика. При использовании МАК 

необходимо помнить и соблюдать правила: 

«Хозяин карты –хозяин истории», автор рассказа об этой картинке, так как 

в одной и той же картинке разные люди увидят совершенно разные образы, или 

феномены, и в ответ на этот стимул (визуальный образ) каждый вынесет свое 

внутреннее содержание актуальных переживаний. 

«Истина в глазах смотрящего». Нам совершенно не важно, что на самом 

деле изображено на карте. В работе с проективными картами нет никакого «на 

самом деле». Важно только то, что в данный момент видит человек, держащий 

карту [34]. 

Метафорические ассоциативные карты являются уникальной проективной 

методикой для работы с различной проблематикой как индивидуально, так и в 

групповом режиме с широчайшим спектром применения, от психотерапии до 

семейной игры, от бизнеса до театра. Карты стимулируют творческий 

потенциал и коммуникацию, а также могут использоваться в качестве игры. 
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Можно выделить следующие стратегии работы с метафорическими 

ассоциативными картами: 

 Произвольный, открытый выбор карточек – клиент сам выбирает 

изображения. Это более безопасный и менее тревожный вариант работы для 

клиента. 

 Закрытый выбор, выбор вслепую – клиент выбирает карточку наугад, не 

видя изображения. Такой вариант с одной стороны сложнее и требует более 

глубокой работы, а с другой – привносит элемент игры, судьбоносности. 

Также можно подразделить стратегии работы с метаморфическими 

картами на: работу с изображениями; работу со словами. 

Проективные карты как коррекционный инструмент. Существует 

множество форм работы и техник использования метаморфических карт, 

психолог выбирает те или иные в зависимости от поставленных целей. Общим 

моментом всех техник является то, что психолог ставит вопросы, касающиеся 

актуальной для клиента темы, а клиент ищет ответы на эти вопросы в 

изображении, случайно выпавшем ему из колоды или целенаправленно 

выбранном им. В случае, когда карта содержит надпись, сначала 

интерпретируется изображение, затем слова. Если в колоде есть карты двух 

видов: только с изображениями и только со словами, интерпретируется 

случайное столкновение двух карт как дополняющих друг друга и освещающих 

одну и ту же тему с разных сторон. Совмещение картинки с надписью при 

работе с картами «убивает двух зайцев»: образ обращается к правому 

полушарию человеческого мозга, продуцирующему ассоциации на основе 

наглядно-чувственных представлений, надпись же апеллирует к левому 

полушарию, работающему со смысловым и грамматическим оформлением 

представления. Таким образом, карта стимулирует консолидацию работы обоих 

полушарий головного мозга, что приводит к возникновению новых способов 

мышления о старой ситуации и появлению инсайтов. В работе с проективными 

картами человек испытывает озарение, ощущение прозрения и находит ответы 

на свои вопросы [35]. 
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Для каждого психолога очень важными шагами являются установление 

первоначального контакта, заключение психотерапевтического контракта, 

подведение итогов совместной работы. Здесь будут уместны метафоры, 

рисунки, рефрейминг, игры. Карты облегчают диагностику и дальнейшую 

работу. Для диагностики можно использовать простые упражнения. Например, 

попросить найти себя и членов своей семьи и рассказать о каждом персонаже. 

Или найти карту, которая похожа на то, что сейчас чувствует человек. 

Мы подобрали колоды карт, разработали комплекс упражнений с 

применением МАК на снижение тревожности у студентов.  

В исследовании приняли участие 20 студентов 2 курса очного отделения. 

Комплекс упражнений рассчитан на 4 часа по продолжительности и 

разработан на период 2 дней. Итого: 2 занятия по 4 часа каждый. 

Для удобства, поделили экспериментальную группу студентов в 

количестве 20 человек по 10, для удобства проведения упражнений с МАК. Тем 

самым наше исследование длилось 4 дня, т.к. нам было так удобнее работать с 

наименьшим количеством участников. Техника с МАК требует много времени 

на каждого студента. Каждая колода карт была в единственном экземпляре.  

Форма проведения – групповая. 

Формы работы: арттерапия и колоды метаморфических асоциальных карт. 

Применены следующие колоды МАК:  

 универсальные: resilio, эмоции; 

 для работы со страхами: «Я и все, все, все», cope;  

 для работы с тревожностью: «Разговор с тревогой»; «Я принимаю 

решение»;  

 другие авторские МАК: «Незаконченные предложения» (автор 

Е. Воробьѐва), «Здезда» (автор Е. Тарарина), «Сокровище жизненных сил» 

(автор Т. Зинькевич).  

Карты имеют сюжетные картинки, ассоциативные изображения и 

словесные фразы, слова. Все упражнения и МАК подобраны и разработаны 

специально для студентов. 
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Цель: снизить тревожность студентов при помощи применения МАК. 

Задачи: 

 Научить студентов саморегуляции через применения техники с МАК. 

 Научить самостоятельно выходить из состояний тревожности применяя 

МАК. 

 Научить применять полученные знания при состоянии тревожности 

самостоятельно. 

 Снизить тревожность у студентов. 

 Знакомство студентов с разными колодами МАК для формирования 

знания и навыка их самостоятельного применения в конкретных ситуациях, так 

как каждая колода направлена на работу с разными психологическими 

состояниями. 

Комплекс упражнений полностью представлен в приложении 3. В таблице 

2.1 изложен краткий тематический план упражнений по снижению тревожности 

студентов. 

 

 

Таблица 2.1 

Тематический план комплекса упражнений по снижению тревожности 

студентов с применением МАК 

Цель занятия Задачи занятия Содержание 

занятий 

Продолжительность 

занятия 

1 2 3 4 

1 день 

Работа с 

тревожностью. 

Снижение 

эмоционального 

напряжения. 

Эмоциональное 

объединение 

группы с 

помощью МАК. 

Умение найти  

Упражнение 

«Знакомство». 

Техника «Мое 

состояние 

«Рассказ о  

240 минут 
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Продолжение таблицы 2.1 

1 2 3 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

проблему и 

решить ее, 

планировать цели 

для снижения 

тревожного 

состояния. 

Сформировать 

навык 

преодоления 

тревожности для 

снятия 

эмоционального 

напряжения. 

Научить уметь 

понимать 

причины страхов 

через ассоциации 

для его 

преодоления, тем 

самым снизить 

ситуативную 

тревожность. 

Формирование 

умения 

переводить свое 

внимание на 

реальность для 

снятия волнения  

 себе». 

Техника 

«Детство 

это…». 

Техника 

«Проблема – 

решение». 

Техника «Моя 

тревожность». 

Техника «Мой 

страх». 

Техника 

«Другой 

взгляд». 

Техника «Мое 

чувство». 

Техника 

«Знакомство с 

привычным». 

Техника 

«Самоанализ». 
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Продолжение таблицы 2.1 

1 2 3 4 

 

 

 

 

 

 

и беспокойства в 

текущей 

ситуации. 

Сформировать 

навык 

определения 

своего 

тревожного 

состояния для 

нахождения и 

преодоления его 

причины. 

Научить снижать 

значимость 

проблемы для 

снятия 

эмоционального 

напряжения 

 

 

 

 

 

 

 

2 день 

Вводное занятие. 

Работа над 

эмоциями. 

Подведение 

итогов. Снятие 

эмоционального 

напряжения. 

 

 

Применение 

МАК для 

позитивного 

эмоционального 

настроя 

участников на 

занятие.  

Научить 

выражать,  

Техника 

«Настроение». 

Техника 

«Отвлекающая 

техника». 

Техника 

«Фотокадр». 

Техника 

«Препятствия и  

240 минут 
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Продолжение таблицы 2.1 

1 2 3 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

осознавать и 

принимать свои 

эмоции для 

снижения 

тревожности и 

понимания своих 

чувств. 

Активизация 

работы головного 

мозга для умения 

быстро 

настроиться на 

текущую работу. 

Снятие 

эмоционального 

напряжения. 

Научить уметь 

находить ответ 

на волнующий 

вопрос для его 

решения и снятия 

ситуативной 

тревожности. 

Формирование 

умения искать 

новые, 

нестандартные 

способы решения  

ресурсы». 

Техника 

«Наоборот». 

Техника 

«Запрос». 

Техника 

«Открытие». 

Техника 

«Взаимообмен». 

Техника 

«Пожелания». 
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Продолжение таблицы 2.1 

1 2 3 4 

 сложных 

ситуаций и 

ответов на 

вопросы для 

снятия 

ситуативной 

тревожности. 

Научить 

формировать 

запрос, 

постановку цели 

для 

планирования бес 

проблемного 

будущего. 

Открытие 

ресурсов 

эмоционального 

состояния 

студентов для 

формирования 

навыка решения 

проблем и 

снижение 

тревожности. 

Осознание и 

развитие 

ресурсных 
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Окончание таблицы 2.1 

1 2 3 4 

 состояний для 

осознания своих 

мыслей, чувств и 

желаний. 

Положительное 

эмоциональное 

завершение 

комплексного 

упражнения. 

  

 

 

2.4 Анализ результатов вторичного исследования 

 

 

Каждый студент при первичном и повторном исследовании имел тот же 

номер в списке результатов, тем самым, мы отслеживали и контролировали 

изменение результатов экспериментальной группы.  

У участников, имеющих низкие показатели тревожности, при повторном 

исследовании не изменились на высокие. Подробнее проанализируем 

повторные результаты контрольной и экспериментальной группы ниже. 

Повторные сравнительные результаты по методике Ч. Д. Спилбергера на 

выявление личностной и ситуативной тревожности, нами расположены в 

приложении 4.  

Проанализировав данные на рисунке 2.3 и 2.4 отображены вторичные 

результаты студентов экспериментальной и контрольной группы в процентном 

соотношении. 

 

 



47 
 

 

Рис. 2.3 Вторичные результаты студентов экспериментальной группы 

студентов по методике Ч. Д. Спилбергера на выявление личностной и 

ситуативной тревожности в процентном соотношении 

 

 

 

Рис 2.4 Вторичные результаты студентов контрольной группы студентов по 

методике Ч. Д. Спилбергера на выявление личностной и ситуативной 

тревожности в процентном соотношении 
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На рисунке 2.5 и 2.6 отображены сравнительные результаты исследования 

ситуативной и личностной тревожности студентов экспериментальной и 

контрольной группы в процентном по методике Ч. Д. Спилбергера. 

 

 

 

Рис. 2.5 Сравнительные результаты студентов экспериментальной группы 

студентов по методике Ч. Д. Спилбергера на выявление личностной и 

ситуативной тревожности в процентном соотношении 

 

 

Сравнив полученные данные до и после апробации результаты студентов, 

у экспериментальной группы стал выраженный низкий уровень ситуативной 

тревожности 75% (15 студентов), что выше, чем при первоначальном 

результате на 55% (20%) Данные студенты стали чувствовать себя увереннее, 

менее тревожными, знают, как бороться с возникающими тревожностями (при 

помощи МАК), умеют регулировать свое настроение и эмоции. Умеренный 

уровень составил 5% (1 студент). Снизилось на 5% по сравнению с 

первоначальным результатом 10%. Данный студент меньше испытывает 
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тревожность и напряжение. Высокий уровень составил 20% (4 студента), что на 

50% стало ниже, чем первоначальный результат (70%). Данные студенты так же 

находятся под воздействием напряженной ситуации. Испытывают дискомфорт, 

напряженность, беспокойство и вегетативное возбуждение, тревожность. 

Личностная тревожность тоже имеет положительную динамику. Высокий 

уровень снизился на 5% и составил 30% (6 студентов). Он так же испытывает 

тревожность и опасение за не сдачу сессии и последствие. Имеет плохое 

самочувствие. Умеренный уровень тоже увеличился на 5% и составил 45% (9 

студентов). Они менее тревожатся. И низкий уровень остался таким же 70% (25 

студентов). Это не тревожные студенты. Умеют ставить цели и решать задачи. 

Умеют самостоятельно снижать эмоциональное напряжение и бороться с 

тревожными состояниями. Умеют осознавать причины неудач, умеют 

справляться со своими страхами и т.д. 

 

 

 

Рис. 2.6 Сравнительные результаты студентов контрольной группы студентов 

по методике Ч. Д. Спилбергера на выявление личностной и ситуативной 

тревожности в процентном соотношении 
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У контрольной группы, с которой не проводился данный комплекс 

упражнений, ситуативная тревожность также имеет выраженный высокий 60% 

(12 студентов), что на 5% выше. Умеренный уровень составил 5% (1 студент) и 

низкий уровень так же – 35% (7 студентов). 

Личностная тревожность имеет высокий уровень составляет 25% (5 

студентов), что на 5% ниже. Умеренный уровень – 25% (5 студента), что выше 

на 5%. И низкий уровень остался на том же показании – 50% (10 студентов).  

Таким образом, в экспериментальной группе мы видим положительную 

динамику снижения тревожности студентов, особенно ситуативной 

тревожности. У контрольной группы студентов незначительное изменение.  

Для выявления динамики тревожности у студентов и подтверждения 

нашей гипотезы, мы применили критерии Стьюдента. Данный метод 

необходим для выявления достоверной разницы между данными ситуативной и 

личностной тревожности студентов экспериментальной и контрольной групп 

студентов. Данный t-критерий Стьюдента используется для определения 

статистической значимости различий средних величин. 

Результаты изложены в таблице 2.2 ниже. Критерии значения: р=0,01 

(2,71); р=0,05 (2,02).  

Уровень достоверности взаимосвязи: значения, которые попали в зону 

значимости, мы обозначили Н1, не попавшие в эту зону Н0.  

 

 

Таблица 2.2 

Результат критерий Стьюдента студентов экспериментальной и контрольной 

групп студентов. 

Экспериментальная группа студентов 

Шкалы Ситуативная 

тревожность 

Личностная 

тревожность 

1 2 3 
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Окончание таблицы 2.2 

1 2 3 

Экспериментальная 

группа студентов 
4,9 1,2 

Достоверность различий Н1 Н0 

Контрольная группа студентов 

Шкалы  Ситуативная 

тревожность 

Личностная 

тревожность 

Контрольная группа 

студентов 
0,2 0,1 

Достоверность различий Н0 Н0 

 

 

Критерий t – Стьюдента показал, что у экспериментальной группы 

студентов выявлены различия. Данная динамика положительная. Студенты 

экспериментальной группы овладели некоторыми навыками снижения 

тревожного состояния. Умея снижать ситуативную тревожность при 

возникающих проблемах, студенты станут наиболее увереннее в себе и 

решительнее. У студентов контрольной группы достоверность различий не 

подтвердилась, динамики нет. 

Таким образом, наша гипотеза подтвердилась, о том, что разработанный 

нами комплекс упражнений с применением метаморфических карт снизит 

тревожность у студентов. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

 

Феномен тревожности сложен и состоит из доминирующей эмоции страха, 

взаимодействия страха с одной или несколькими другими фундаментальными 

эмоциями – страхом, гневом, виной, стыдом и интересом. Тревожность 

включает потребностные состояния и биохимические факторы.  

Тревожность – это эмоциональное переживание личности, 

формирующееся в ситуации неопределенной опасности, проявляющееся в 

ожиданиях неблагополучного развития какой-либо ситуации. В психологии 

выделяют следующие формы тревожности: фoбическая тревожность, 

тревожность ожидания, спонтанная тревожность, постстрессoвая тревожность, 

тревожная депрессия. Можно выделить формы тревожности в зависимости от 

комбинации входящих в нее аффектов. К. Спилбергер выделяет два понятия, 

две формы тревожности: тревога как состояние; тревога как свойство. 

Современные студенты – это, прежде всего, молодые люди в возрасте от 

18 до 25 лет. Высокотревожные студенты склонны воспринимать угрозу своей 

самооценке и жизнедеятельности в обширном диапазоне ситуаций и 

реагировать весьма напряженно, выраженным состоянием тревожности. 

Тревожные студенты это очень неуверенные в себе люди, с неустойчивой 

самооценкой. Постоянно испытываемое ими чувство страха перед 

неизвестным. Тревожность во многом обуславливает поведение студента. 

Существует множество различных методов, подходов и способов которые 

могут помочь снизить уровень тревожности. К числу доступных способов 

снижения ситуативной тревожности относят: использование элементов 

арттерапии, мышечная релаксация, систематическое самовнушение и т.д.  

Современным способом снижения тревожности являются метафорические 

ассоциативные карты, которые являются удобным проективным дидактическим 

материалом.  

Принцип работы с метафорическими картами построен таким образом, что 
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упражнения с картами занимают 1/3 всего занятия с психологом и проводятся 

как с подгруппой участников, так и индивидуально. При использовании МАК 

необходимо помнить и соблюдать определенные правила. стратегии работы с 

метафорическими ассоциативными картами: произвольный, открытый выбор 

карточек и закрытый выбор, выбор вслепую. Так же можно подразделить 

стратегии работы с метаморфическими картами на: работу с изображениями; 

работу со словами. Самое ценное и важное свойство метафорических карт 

заключается в возможности заглянуть вглубь себя, осознать свои неосознанные 

убеждения и найти ответы на вопросы. 

В эмпирической части нашей работы, мы провели исследование для 

выявления ситуативной и личностной тревожности студентов. В исследовании 

приняли участие 40 студентов. Методы исследования, которые были нами 

применены: методика Ч. Д. Спилбергера на выявление личностной и 

ситуативной тревожности; статистическая обработка данных Стьюдент. 

В исследовании выявлено, что у студентов и экспериментальной и 

контрольной групп выражена ситуативная тревожность, чем личностная, 

которая объясняется тем, что студенты испытывают волнение, беспокойство, 

тревожность, т.к. идет сессия. Они тревожатся за успешность сдачи всех 

зачетов и экзаменов. Нами так же была разработан и апробирован комплекса 

упражнений метафорическими картами на снижение тревожности у студентов. 

Цель которого: снизить тревожность студентов при помощи применения МАК.  

После проведения повторного исследования в экспериментальной группе 

мы видим положительную динамику снижения тревожности студентов. У 

контрольной группы студентов незначительное изменение.  

Для выявления динамики тревожности студентов и подтверждения нашей 

гипотезы, мы применили критерий t – Стьюдента. Критерий t –  Стьюдента 

показал, что у экспериментальной группы студентов выявлены различия. 

Данная динамика положительная. Студенты овладели некоторыми навыками 

снижения ситуативного тревожного состояния. У студентов контрольной 

группы достоверность различий не подтвердилась, динамики нет. 
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Таким образом, наша гипотеза подтвердилась, о том, что разработанный 

нами комплекс упражнений с применением метаморфических карт снизит 

ситуативную тревожность студентов. 
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Приложение 1 

Методика Ч.Д. Спилбергера на выявление личностной и ситуативной 

тревожности 

 

Бланк 1. Шкала ситуативной тревожности (СТ) 

№ 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 внутренне скован 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 ощущаю душевный покой 1 2 3 4 

9 Я встревожен 1 2 3 4 

10 
Я испытываю чувство внутреннего 

удовлетворения 
1 2 3 4 

11 Я уверен в себе 1 2 3 4 

12 Я нервничаю 1 2 3 4 

13 Я не нахожу себе места 1 2 3 4 

14 Я взвинчен 1 2 3 4 

15 
Я не чувствую скованности, 

напряжѐнности 
1 2 3 4 

16 Я доволен 1 2 3 4 

17 Я озабочен 1 2 3 4 

18 
Я слишком возбуждѐн, 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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Продолжение приложения 1 

Бланк 2. Шкала личностной тревожности (ЛТ) 

№ Суждение Никогда 
Почти 

никогда 
Часто 

Почти 

всегда 

1 
У меня бывает приподнятое 

настроение 
1 2 3 4 

2 Я бываю раздражительным 1 2 3 4 

3 Я легко могу расстроиться 1 2 3 4 

4 
Я хотел бы быть таким же 

удачливым, как и другие 
1 2 3 4 

5 
Я сильно переживаю неприятности и 

долго не могу о них забыть 
1 2 3 4 

6 
Я чувствую прилив сил, желание 

работать 
1 2 3 4 

7 Я спокоен, хладнокровен и собран 1 2 3 4 

8 
Меня тревожат возможные 

трудности 
1 2 3 4 

9 
Я слишком переживаю из-за 

пустяков 
1 2 3 4 

10 Я бываю вполне счастлив 1 2 3 4 

11 Я всѐ принимаю близко к сердцу 1 2 3 4 

12 Мне не хватает уверенности в себе 1 2 3 4 

13 Я чувствую себя беззащитным 1 2 3 4 

14 
Я стараюсь избегать критических 

ситуаций и трудностей 
1 2 3 4 

15 У меня бывает хандра 1 2 3 4 

16 Я бываю доволен 1 2 3 4 

17 
Всякие пустяки отвлекают и волнуют 

меня 
1 2 3 4 

18 
Бывает, что я чувствую себя 

неудачником 
1 2 3 4 

19 Я уравновешенный человек 1 2 3 4 

20 

Меня охватывает беспокойство, 

когда я думаю о своих делах и 

заботах 

1 2 3 4 
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Окончание приложения 1 

Ключ 

Ситуативная тревожность Личностная тревожность 

СТ Ответы ЛТ Ответы 

№ 1 2 3 4 № 1 2 3 4 

1 4 3 2 1 1 4 3 2 1 

2 4 3 2 1 2 1 2 3 4 

3 1 2 3 4 3 1 2 3 4 

4 1 2 3 4 4 1 2 3 4 

5 4 3 2 1 5 1 2 3 4 

6 1 2 3 4 6 4 3 2 1 

7 1 2 3 4 7 4 3 2 1 

8 4 3 2 1 8 1 2 3 4 

9 1 2 3 4 9 1 2 3 4 

10 4 3 2 1 10 4 3 2 1 

11 4 3 2 1 11 1 2 3 4 

12 1 2 3 4 12 1 2 3 4 

13 1 2 3 4 13 1 2 3 4 

14 1 2 3 4 14 1 2 3 4 

15 4 3 2 1 15 1 2 3 4 

16 4 3 2 1 16 4 3 2 1 

17 1 2 3 4 17 1 2 3 4 

18 1 2 3 4 18 1 2 3 4 

19 4 3 2 1 19 4 3 2 1 

20 4 3 2 1 20 1 2 3 4 
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Приложение 2 

Табл. 1, п. 2 

Первоначальные результаты групп студентов по ситуативной и личностной 

тревожности 

Экспериментальная группа Контрольная группа 

№ 

респондентов 

СТ ЛТ № 

респондента 

СТ ЛТ 

1.  71 74 1.  66 74 

2.  68 76 2.  70 45 

3.  20 21 3.  35 62 

4.  69 36 4.  74 60 

5.  21 62 5.  35 42 

6.  70 35 6.  78 60 

7.  20 20 7.  22 40 

8.  74 40 8.  65 66 

9.  22 70 9.  20 73 

10.  76 43 10.  69 40 

11.  36 22 11.  20 20 

12.  65 44 12.  66 24 

13.  35 25 13.  20 25 

14.  69 35 14.  67 20 

15.  60 24 15.  21 29 

16.  70 35 16.  78 21 

17.  50 62 17.  22 20 

18.  69 35 18.  79 20 

19.  58 60 19.  25 28 

20.  78 75 20.  80 21 
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 Приложение 3 

Комплекс упражнений на снижение тревожности у студентов с применением 

метаморфических карт 

1 день. 

Организационный момент – 20 мин. 

Приветствие. Знакомство со студентами.  

Упражнение «Знакомство»: давайте назовем свое имя, напишем на бейджике. А теперь 

скажем комплимент друг другу продолжая фразу «Вы сегодня… (потрясающий, красивый и 

т.д.), похлопаем друг другу. Цель знакомство со студентами и позитивный настрой на 

занятие. 

Техника «Мое состояние» Колода карт – универсальная. 

В начале занятия каждый студент выбирает карту свое состояния на данный момент и 

делится своим выбором. 

Техника «Рассказ о себе».  

Цель: знакомство при помощи МАК. Колода карт – универсальная. 

Для знакомства каждый студент достает из колоды 5 карт вслепую, держат их при этом 

закрытыми. Далее все по очереди начинают открывать карты по одной и рассказывать, что 

они видят в своих картах, почему они о них, как они связаны с их жизнью. Постепенно 

ассоциации, связанные с картами, складываются в рассказ о себе, в котором каждый успевает 

сказать о себе самое важное. 

Психолог: «Когда мы рассказываем о себе сами, мы часто выдаем шаблоны, описываем 

внешнюю сторону себя. Но карты всегда затрагивают все самое важное, действительно 

значимое для нас. И так за короткое время карты позволяют узнать о человеке больше, чем 

он сам рассказал бы о себе в гораздо более продолжительном рассказе». 

Обсуждение. Что чувствовали при выполнении упражнения? 

Техника «Детство – это …».  

Цель: эмоциональное объединение группы. Колода карт – универсальная. 

Игра очень хороший способ обсудить понятие, явление, увидеть, как воспринимают 

одно и тоже разные студенты. Инструкция: все мы родом из детства. Вслепую берем карту и 

говорим: детство для меня это… 

Обсуждение: какие чувства испытали? 

Основная часть - 210 мин. 

Техника «Проблема – решение».  

Цель: постановка проблемы и нахождение ее решения, планирование целей. Колода  



64 
 

Продолжение приложения 3 

МАК «Незаконченные предложения» (автор Е. Воробьѐва). 

Инструкция: студентам предлагается закрытым способом достать карты, которые будут  

продолжением предложений, на которые им нудно подумать и ответить каждому. Для этого 

нужно определить, что их больше всего сейчас тревожит и как это можно решить. Варианты 

незаконченных предложений: 

Самое трудное сейчас... 

Хочу научиться... 

Надеюсь на... 

Сейчас для меня важнее всего… 

Сколько ни стараюсь... 

Я хочу… 

Моя слабость сейчас в... 

В первую очередь мне нужно сделать… 

Я хочу закончить... 

Думаю, что... 

Хочу назвать то, что свербит и беспокоит... 

Думаю, что я достаточно способен, чтобы... 

Хочу начать... 

Сейчас мне не хватает... 

Ищу ключ к... 

Моя сила сейчас в... 

Я уверен, что у меня достаточно сил и способностей… 

Обсуждение: нашли ли вы свою проблему и ее решение? Сможете применять 

самостоятельно данный способ, если будет необходимость? Легко ли было? 

Техника «Моя тревожность».  

Цель: работа с ассоциациями и чувствами для формирования навыка преодоления 

тревожности и снятия эмоционального напряжения. Колода МАК «Разговор с тревогой» 

Для начала со студентами попытаемся увидеть их чувство тревоги (1 шаг). Инструкция: 

задайте вопрос: «На что похожа моя тревога?» И выберите одну карту из шести. Есть еще 

один интересный способ выбора карты, вы можете кинуть игральный кубик и выбрать карту 

номер которой совпадает с выпавшей цифрой на кубике. Посмотрите на выбранную вами 

карту и ответьте на вопросы: 

- Какая ваша тревога? Она теплая или холодная? 

- Какого цвета, размера ваша тревога?  
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- Какие звуки она издает? 

- Где она находится в вашем теле? 

Далее выберите карту, которая будет отвечать на вопрос: «Что она (моя тревога) хочет 

получить от меня?» Сейчас у вас есть возможность поговорить со своей тревогой. 

Посмотрите на карту и ответьте на вопрос: 

- Чего моей тревоге не хватает? 

- Возможно, ей не хватает какого-либо чувства? 

- Либо предмета? 

- Либо действия? 

- Что говорит вам картинка? 

- Возможно, вам захочется что-то дорисовать? 

Теперь вы знаете, чего хочет ваша тревога или чего ей не хватает. Представьте, что 

ваша тревога это получила. Выберите карту, которая будет отвечать на вопрос: как 

изменилась моя тревога? Какая она стала? Посмотрите на свою карту. Ответьте сами себе на 

вопрос: 

- Изменился ли цвет, размер вашей тревоги? 

- А еѐ плотность, структура, температура? 

- Во что она превратилась? 

Сравните ее с вашей первой картой (на 1 шаге). 

Обсуждение: получилось ли определить свою тревожность? Изменилось ли что? 

Сможете самостоятельно применять данный способ с МАК? 

Техника «Мой страх».  

Цель: научить понимать причины страхов, через ассоциации для  его преодоления, тем 

самым снизить ситуативную тревожность. Колода карт: «Я принимаю решение» 

Инструкция:  

1. Попросите из колоды МАК выбрать карту, которые пугают, отображают то, что вы 

боитесь. 

2. Назовите, что это за страхи? Что произойдет, если это случиться? А потом? А потом? 

(через эти вопросы можно докопаться до самого главного страха. 

3. Посмотрите, объединяет ли эти карты одна тема? 

4. Возьмите самую страшную карту и положите на стол слева от себя. 

5. Далее вытягивайте карты вслепую, отвечающие на вопросы: 

- В чем именно состоит мой страх? 

- В чем причина моего страха? 
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- Почему этот страх так важен для меня? 

- Что мне мешает преодолеть страх? 

- Что мне помогает преодолеть страх? 

- Как я могу приручить свой страх? (конкретные действия) 

- Я без страха 

Положите эти карты в таблицу. 

6. Сделайте обобщающие выводы. Все то, что вы увидели важного о своем страхе в 

этом упражнении 

Обсуждение: нашли ли вы свой страх? Причину страха? Как с ней справиться? 

Сможете применить данную технику самостоятельно в следующий раз? 

Техника «Другой взгляд».  

Цель: формирование умения переводить свое внимание на реальность для снижения 

волнения и беспокойства в текущей ситуации. Колода карт – универсальная. 

Студент приходит возбужденный, озабоченный вопросом, который его явно отвлекает 

от темы предстоящей сессии и надо его успокоить, перевести его внимание на «здесь и 

сейчас». Просим с помощью 5-7 карт, которые он выбирает в открытую, описать этапы его 

актуального возбуждения (тревожного состояния). 

Например: 1-я карта – «сначала я злился и это выглядело так», 2-я карта – «потом я стал 

думать и это выглядело так» и т.д. Затем эти 5-7 карт переворачиваем рубашкой вверх, 

мешаем и доставая по одной в хаотическом порядке, просим каждого студента рассказать о 

том, что происходило с ним на этапе этой карты. Соответственно, рассказ во второй раз 

становится таким же хаотичным, как и порядок доставания карт. И так делаем 5-6 раз: 

переворачиваем, смешиваем, достаем по одной и снова клиент рассказывает. И каждый раз 

его рассказ звучит заново, в ином порядке. В итоге, рассказ о проблеме превращается в 

рассказ о чем-то маловажном, не настолько уж существенным, чтобы о нем так переживать. 

Пи каждом раскладе студент преображается на глазах, начинает улыбаться. Упражнение 

работает безотказно. 

Обсуждение: помогло ли данное упражнение? Как ваше состояние? Будете ли его 

применять в дальнейшем? 

Техника «Мое чувство тревоги».  

Цель: сформировать навыки определения своего тревожного состояния для нахождения 

и преодоления его причины.  Колода МАК – «Разговор с тревогой» 

Студенту предлагается выбрать 6 карт закрытым способом и выбрать одну из них.  

Посмотрите на картинку и ответьте на вопросы: 
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- Что вы видите? 

- Что вы чувствуете? 

- Есть ли чувство тревоги? Возможно, вы увидите другие чувства, например, страх, 

который вы в себе подавляете. 

- Попробуйте понять, что вызывает в вас эти эмоции? 

- Что тревожит вас именно на этой картинке? 

- Что можно изменить чтобы вам стало легче и вы начали испытывать положительные 

эмоции?  

- Возможно что-то стереть с картинки или наоборот что-то добавить? 

- Какой ресурс вы видите на этой карте? 

Обсуждение: получилось ли найти решение, определить эмоции? Нашли ли решение? 

Поменялось ли состояние? 

Заключительная часть – 10 мин. 

Техника игра «Знакомство с привычным».  

Цель: научиться снижать значимость проблемы для снижения эмоционального 

напряжения. Колода МАК – COPE. 

Эта игра позволяет не просто развлечься и повеселиться, но и снять значимость 

проблемы, взглянуть на нее со стороны. Студентам предлагается сосредоточиться на 

проблеме или неприятной ситуации в своей жизни. Затем они вытаскивают из колоды восемь 

карт и раскладывают их по следующей схеме: 

Взгляд на происходящее с орбиты космического спутника. 

Взгляд на происходящее с высоты птичьего полета. 

Взгляд на происходящее с вершины рядом стоящего дерева. 

Взгляд на происходящее с собственной ладони. 

Взгляд на происходящее из глубокого подземелья. 

Взгляд на происходящее глазами любопытного волшебника. 

Взгляд на происходящее глазами соседского кота. 

Взгляд на происходящее глазами психиатра. 

Потом выбранные карты интерпретируются, исходя из занимаемых ими позиций и 

обсуждаются. 

Обсуждение: Как ваше настроение? Изменились ли взгляды на проблемы?  

Техника «Самоанализ».  

Цель: подведение итогов занятия. Колода МАК – универсальная. 

Студентов поочередно просят вытащить одну карту и ответить на вопрос: «Что было самого  
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важного на сегодняшнем занятии?», а затем следующую карту, которая подскажет ответ на 

вопрос: «Что нужно сделать с учетом полученных навыков или знаний?». 

Обсуждение: что понравилось, что нет? Изменилось ли состояние? Что возьмете себе 

для применения? Сможете ли самостоятельно применять данные техники. 

Прощаемся до следующего занятия. 

2 день. 

Организационный момент – 20 мин. 

Приветствие.  

Упражнение «Настроение».  

Цель: применение МАК для снятия эмоционального напряжения. Колода МАК – 

универсальные.  

Каждый из присутствующих вытаскивает из колоды по одной карте и рассказывает о 

своем настроении сегодня через карту – в чем его настроение схоже с изображением на 

карте, а в чем – нет. 

Техника «Отвлекающая техника».  

Цель: активизирование работы головного мозга для быстрого настроя на текущую 

работу. Колода МАК – «Я Принимаю решение». 

Эта техника работает как нейробика. Каждый студент достает из любой колоды в 

открытую 1 карту. 

Вопрос: Отражает ли эта карта Ваше состояние? 

Ответ: Да (работаем дальше)/Нет (ищем другую карту, которая отражает, до ответа 

«Да»). 

Вопрос: Если да, то какие состояния отражает? 

Ответ: например, «страсть» и «страх». 

Предлагаем на листе формата А4/А5 написать эти оба слова, причем одновременно, 

левой рукой слово «страсть», а правой рукой слово «страх». 

Обсуждение: получилось ли выполнить? Легко или тяжело? Отвлеклись ли от проблем? 

Готовы работать дальше? 

Техника «Фотокадр».  

Цель снятие поднятие настроения для снятия эмоционального напряжения, Колода – 

универсальная. 

Каждый студент вытягивает карту и встает в позу, которая изображена. Психолог 

делает групповой или индивидуальный снимок на память. 

Основная часть – 210 мин. 
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Техника «Рисунок».  

Цель: научить выражать,  осознать и принимать свои эмоции для снятия тревожности 

Колода МАК – универсальные. 

Каждый студент вытаскивает карту в открытую, соответственно своему состоянию, и 

рисует картину, которая передает его настроение. Далее необходимо осознать и принять 

данные эмоции. 

Обсуждение: Получилось ли? Каковы ваши эмоции на данный момент? 

Основная часть. 

Техника «Препятствия и ресурсы».  

Цель: научить находить ответ на волнующий вопрос для нахождения его решения и 

снятия ситуативной тревожности. Колода МАК – «Я принимаю решение» 

Психолог просит каждого студента вытащить из колоды три карты. Первая карта 

выкладывается на позицию как ответ на вопрос: что помогает в решении задачи, вторая – что 

мешает, третья – это принципиально новый вариант решения проблемы. Затем следует 

беседа по каждой из карт с последующим ее анализом. 

Обсуждение: получилось ли определить ответ на вопрос? 

Техника «Наоборот».  

Цель: формирование умения искать новые, нестандартные способы решения сложных 

ситуаций или ответов на вопросы для снятия ситуативной тревожности.  Колода МАК – 

универсальная. 

Подумайте о ситуации, которая вас беспокоит. Вытащите карту вслепую. Внимательно 

рассмотрите еѐ и ответьте на пять вопросов. Обязательно запишите ответы: 

-  Что вы видите на карте? Как она связана с вашей ситуацией? 

-  Чего на карте не хватает? Как это связано с вашей ситуацией? 

-  Что на карте лишнее? Как это связано с вашей ситуацией? 

-  Какой элемент на карте самый незначительный? Как это связано с вашей ситуацией? 

- Какой элемент, кажущийся значительным, является неважным? Как это связано с 

вашей ситуацией? 

Обсуждение: получилось ли найти решения? Будете ли применять данную технику? 

Техника «Запрос».  

Цель: формирование запроса – цель, которую хотелось бы достигнуть, проблему 

которую хочется решить, желание, которое хочется осуществить для планирования без 

проблемного будущего. Колода МАК – «Звезда» (автор Елена Тарарина). 

Инструкция. Необходимо написать цель на листке бумаги, и вытащить в закрытую 5  
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карт, расположив их вокруг запроса в форме звезды. 

Смотрим на картинку, каждый луч звезды отвечает на свой вопрос: 

1. Что нужно спросить и у кого чтобы прийти к твоей цели? 

2. От чего нужно отказаться и как скоро? 

3. Что нужно систематизировать и привести в порядок и когда я это сделаю? 

4. Какие навыки мне нужны и как я их приобрету? 

5. Что мне нужно создать, разработать, придумать и когда? 

Обсуждение: получилось ли поставить цель? Что для вас важно в данной технике?  

Упражнение «Открытие».  

Цель: открытие ресурсов эмоционального состояния студентов для формирования 

навыка решения проблем и снижения тревожности. Колода МАК – Cope. 

Просим студентов сосредоточиться на эмоциональном состоянии (из колоды Cope) 

выбрать по одной карте для каждой стратегии. Эти карты должны отвечать на вопрос: 

1. «Чувства»: что я должен чувствовать, или какие чувства проявлять, чтобы повлиять 

(разрешить полностью или частично) на травмирующую ситуацию, или облегчить свое 

переживание. 

2. «Ум»: как с точки зрения логики, планирования и анализа, я могу повлиять на 

ситуацию, или облегчить свое эмоциональное состояние. 

3. «Деятельность»: что я должен сделать (физически), чтобы повлиять на свое 

эмоциональное состояние. 

4. «Социальное взаимодействие»: с кем/где/как/какими я могу взаимодействовать и 

общаться людьми, чтобы повлиять на свое эмоциональное состояние. 

5. «Игра воображения»: как с помощью творчества и фантазий, я могу повлиять на свое 

эмоциональное состояние. 

6. «Вера»: Вера во что, или в кого мне поможет, чтобы повлиять на свое эмоциональное 

состояние. 

Обсуждение: как ваше состояние? Понравилась техника? Сможете самостоятельно 

применять? 

Завершающая часть - 10 мин. 

Техника «Взаимообмен».  

Цель: осознание и развитие ресурсных состояний для осознания своих мыслей, чувств 

и желаний. Колода МАК – универсальная. 

Инструкция: предлагается взять, не глядя 2 карты: 

1-ю – отражающую то, какой ресурс вы хотели бы (ожидаете) получить от социума,  
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конкретного человека, от жизни в целом и т.п. 

2-ю – отражающую то, каким имеющимся у вас ресурсом вы готовы поделиться. 

Делаем акцент не на внешних (материальных, финансовых и т.д.), а на внутренних 

(психологических) ресурсах. 

Обсуждение: анализируем возникающие мысли, чувства, ощущения и желания. 

Техника «Пожелания».  

Цель: положительное эмоциональное завершение комплексного упражнения. Из 

колоды Татьяны Зинкевич – Евстигнеева «Сокровищница жизненных сил» предложить 

студентам выбрать карту пожелания. Вопрос: Что несет вам карта? Поделитесь своими 

эмоциями с другими. 
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Табл. 1, п. 4 

Повторные результаты групп студентов по ситуативной и личностной 

тревожности 

Экспериментальная группа Контрольная группа 

№ 

респондентов 

СТ ЛТ № 

респондента 

СТ ЛТ 

1.  21 64 1.  68 74 

2.  28 75 2.  71 45 

3.  20 22 3.  35 72 

4.  29 35 4.  75 60 

5.  21 61 5.  75 42 

6.  20 34 6.  78 60 

7.  20 20 7.  23 40 

8.  24 40 8.  65 71 

9.  22 71 9.  20 22 

10.  26 40 10.  63 59 

11.  31 20 11.  20 21 

12.  25 41 12.  63 24 

13.  25 22 13.  20 25 

14.  29 31 14.  66 20 

15.  20 21 15.  21 29 

16.  20 32 16.  77 21 

17.  46 62 17.  22 25 

18.  55 33 18.  75 22 

19.  50 60 19.  25 27 

20.  46 35 20.  80 23 

 


















