Методические рекомендации по проведению квиза по психологической безопасности
Краткое описание, цели и задачи
Квиз по психологической безопасности (далее — Квиз) разработан Движением Первых по инициативе участников, прозвучавшей в апреле 2025 года на марафоне «Первые. Навыки для жизни», совместно с Министерством просвещения Российской Федерации и МППГУ. Квиз является практико-ориентированным инструментом популяризации Азбуки психологической безопасности (далее — Азбука) и направлен на формирование у детей и молодежи осознанного отношения к вопросам ментального здоровья, личных границ и безопасного взаимодействия.
Азбука психологической безопасности представляет собой иллюстрированный материал, в котором на каждую букву русского алфавита представлены ключевые психологические термины, раскрывающие темы распознавания различных форм травли, стратегий защиты, помощи жертвам буллинга, понимания и сохранения личных границ, а также поиска источников поддержки.
Психологическая безопасность является базовым условием для реализации ценностей Движения Первых, осознанного служения Отечеству и вовлечённости в созидательный труд. Создание безопасной психологической среды способствует раскрытию личностного потенциала детей и молодёжи, формированию ответственности за собственные поступки, готовности к сотрудничеству и активному участию в жизни общества и страны.
Цель Квиза: формирование у детей и молодежи представлений 
о психологической безопасности как неотъемлемой части комплексной безопасности личности, развитие навыков саморегуляции, осознанного поведения и обращения за поддержкой.
Задачи Квиза: 
· повышение уровня осведомленности о психологических угрозах, включая буллинг, кибербуллинг, манипуляции и психологическое давление;
· формирование навыков распознавания эмоциональных состояний, тревожных сигналов и нарушений личных границ;
· развитие культуры уважительного, ненасильственного и ответственного общения;
· профилактика эмоционального выгорания, тревожности и стрессовых состояний;
· формирование позитивного образа себя, уверенности в собственных силах и принятия индивидуальных особенностей;
· развитие социальных навыков, умения искать поддержку и формировать круг доверия;
· формирование у детей и молодёжи осознания взаимосвязи личного психологического благополучия с благополучием общества и страны, понимания собственной роли и ответственности в создании безопасной, поддерживающей и созидательной социальной среды.
Целевая аудитория
Квиз рекомендован для детей и молодежи в возрасте от 10 до 25 лет, обучающихся в общеобразовательных организациях, организациях дополнительного образования, профессиональных и высших учебных заведениях, а также участников мероприятий и программ Движения Первых. Содержание и сложность заданий могут адаптироваться в зависимости 
от возраста и уровня подготовки участников.
Формат участия
Квиз проводится в командном или индивидуальном формате. Рекомендуемое количество участников в команде — 4–6 человек. Допускается проведение Квиза в рамках классных часов, профилактических мероприятий, тематических недель, форумов и смен.
Сроки и продолжительность
Рекомендуемая продолжительность Квиза — 45–60 минут, включая подведение итогов, обсуждение результатов и рефлексию.
Что необходимо для проведения Квиза
1. Компьютер или ноутбук
2. Проектор и экран (либо интерактивная панель)
3. Аудиоколонки
4. Ручки или карандаши
5. Бланки для ответов по количеству команд
6. Организованные посадочные места для команд
7. Азбука психологической безопасности в печатном или цифровом формате
Доступ к материалам квиза можно получить по ссылке: https://disk.yandex.ru/d/6mu0DLrf9GZyew 
Содержание Квиза
Раунд 1 – «Выбор правильного ответа»
Задание: выбери правильный вариант.
1. Как отличить чувства от эмоций?
а) Чувства всегда связаны с физиологией, эмоции – нет
б) Чувства глубже и устойчивее, эмоции кратковременны ✅
в) Эмоции – всегда негативные, а чувства – всегда позитивные
г) Эмоции возникают только у детей, а чувства только у взрослых
2. Что может быть примером абьюза?
а) Дружеская шутка б) Критикуют твой проект, но дают советы
в) Читают твои переписки без разрешения ✅
г) Учитель ставит плохую оценку за ошибку
3. Чем фрустрация отличается от грусти?
а) Грусть длится дольше
б) Фрустрация связана с невозможностью достичь цели ✅
в) Грусть – это физическое состояние
г) Фрустрация возникает только у взрослых
4. Почему важно понимать свои ценности?
а) Чтобы выбрать друзей и группу, где есть поддержка ✅
б) Чтобы знать, какие предметы учить 
в) Чтобы всегда быть в хорошем настроении
г) Чтобы быстрее справляться со стрессом
5. Что отражает жизнестойкость?
а) Умение избегать трудностей
б) Умение справляться с трудностями, опираясь на свои силы ✅
в) Умение не показывать эмоции г) Желание всегда быть первым

Раунд 2 – «Правда или ложь»
Задание: напишите «верю» или «не верю».
1. Если человек шутит над тобой, это всегда буллинг. ❌ (не верю)
2. Эмпатия – только понимание чувств другого, без поддержки. ❌ (не верю)
3. Настроение может окрашивать все события дня даже без причины. ✅ (верю)
4. Оптимист никогда не воспринимает неудачи всерьёз. ❌ (не верю)
5. Личные границы могут меняться в зависимости от ситуации и возраста. ✅ (верю)

Раунд 3 – «Ситуации из жизни» (ответ, одним словом)
Задание: прочитай ситуацию и запиши термин.
1. Ты долго тренировался и выступил на турнире, несмотря на трудности.
Жизнестойкость
2. В классе появился новый ученик. Ты помог ему адаптироваться.
Эмпатия
3. Ты решил стать журналистом и разбил цель на шаги.
Мотивация
4. [bookmark: _Hlk212050328]В коллективе ребята уважали мнение друг друга и помогали.
Гармоничные отношения
5. Ты помог соседке с тяжёлой сумкой вместо игр.
Альтруизм

Раунд 4 – «Ребусы с эмодзи»
Задание: разгадайте слово.
1. [image: ☹]+[image: 😆] = Настроение 
2. 🤔+🪞 = Рефлексия
3. 👭+💬 = Общение
4. ❤️+😊 = Чувства
5. 👩‍⚕️+🤝 = Психологическая поддержка
6. 🌍+[image: 😇] = Альтруизм 
7. [image: 🤼‍♂️]+[image: 😎] = Характер 
8. 🧠+[image: 🤓] = Эмоциональный интеллект 


Раунд 5 – «Психологический крокодил»
Задание: один из участников изображает термин жестами и мимикой, команда угадывает.
Карточки (10 шт.):
1. Буллинг
2. Стресс
3. Настроение
4. Чувства
5. Оптимизм
6. Поддержка
7. Общение
8. Воля
9. Ценности
10. Характер

Итого:
· 1 раунд — 5 вопросов (5 баллов)
· 2 раунд — 5 утверждений (5 баллов)
· 3 раунд — 5 ситуаций (5 баллов)
· 4 раунд — 8 ребусов (8 баллов)
· 5 раунд — 10 карточек (до 10 баллов, по 1 за каждый угаданный термин)
Максимум: 33 балла
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