
























Проективный тест "Моя реакция на стресс"



Лев (активная борьба)
Реакция: Прямое столкновение с проблемой.
Описание: Львы действуют решительно и 
уверенно, стремясь преодолеть трудности. Они не 
боятся принимать решения и брать на себя 
ответственность.
Стратегии: Проактивное решение проблем, 
физическая активность, лидерство.

Страус (избегание)
Реакция: Убегание от проблемы или 
игнорирование её существования.
Описание: Страусы могут "прятать голову в 
песок", избегая стресса. Это может быть 
временной стратегией, но не всегда 
эффективной в долгосрочной перспективе.
Стратегии: Временное избегание, занятие 
хобби, обсуждение с близкими.



Кролик (реакция на страх)
Реакция: Убегание или замерзание в ответ на 
угрозу.
Описание: Кролики часто реагируют на стресс с 
помощью страха и тревоги. Они могут испытывать 
панику и стремиться к укрытию.
Стратегии: Техники релаксации, постепенная 
экспозиция к страхам, обращение за 
поддержкой.

Черепаха (замедление и укрытие)
Реакция: Уход в себя и замедление действий.
Описание: Черепахи могут прятаться в своих 
панцирях, когда сталкиваются со стрессом. Это 
символизирует желание уйти от внешнего мира и 
защитить себя.
Стратегии: Уединение для размышлений, 
медитация, время для восстановления.



Слон (стабильность и поддержка)
Реакция: Объединение с другими для 
преодоления стресса.
Описание: Слоны известны своей социальной 
природой и поддержкой друг друга в трудные 
времена. Они ищут поддержку у своих 
сородичей.
Стратегии: Обращение за помощью к друзьям и 
семье, создание поддерживающей сети.

Лиса (умение адаптироваться)
Реакция: Использование хитрости и 
адаптивности для решения проблем.
Описание: Лисы известны своей 
сообразительностью и способностью находить 
выход из сложных ситуаций.
Стратегии: Креативный подход к решению 
проблем, использование нестандартных 
методов.



Птица (полет) 
Реакция: Избегание стресса через "взлет" над ситуацией.
Описание: Птицы могут улетать от опасности, что символизирует 
стремление к свободе и поиску новых перспектив.
Стратегии: Изменение обстановки, поиск новых возможностей, 
путешествия.
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