
Моє ім’я: 

...……………………....................................………………



Так я пишу своє ім’я українською: 

...……………………....................................……………………................................................................................................

А так воно пишеться нідерландською:
...……………………....................................……………………................................................................................................

Мій вік:

...……………………........................................................................................................……………………...........................

Моє ім’я означає:

...……………………....................................…………………….................................….................................…........................

...….................................….................................….................................….................................….................................

Це я (фото або малюнок):

2



Тут я народився/народилася
країна:

...……………………..................................................................................................................……………………..................

місто/селище:

...……………………....................................…………………………………………………………………….........................................

Тут я народився/народилась і проживав/проживала (познач на 
мапі). 

Kyiv
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Перед тим як вирушати 
Що я люблю в Україні:

...……………………...................................................................................................……………………................................

...……………….............................................................……....................................……………………..................................

В останній день перед війною я (напиши чим ти займався/
займалася):

...……………………....................................……………………....................................……………………..................................

..…………………............................................................................................................................…...............................

.....……………………....................................……………………....................................……………………................................

..

У вільний час я любив/любила (що робити?)

...……………………....................................……………………....................................……………………..................................

..……………………...........................................................................................................................................................

.....……………………....................................……………………....................................……………………................................

....…………………….........................................................................................................................................................

....…………………….........................................................................................................................................................

....…………………….........................................................................................................................................................

....…………………….........................................................................................................................................................

....…………………….........................................................................................................................................................
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Це малюнок моєї домівки:

Тут ми жили разом з:
...……………………....................................……………………................................................................................................

...……………………....................................……………………................................................................................................

Я часто грався/гралася з:

...……………………....................................……………………....................................……………………....................................

……………………...............................................................................................................................................................
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Це моє улюблене місце (вдома або на вулиці): (hамалюй)

Моїми друзями та подружками були:
...……………………..................................................................................................……………………..................................

...……………………..................................................................................................……………………..................................

Інші важливі люди для мене були:
...……………………....................................……………………....................................……………………....................................

……………………...............................................................................................................................................................
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МОЯ ПОДОРОЖ
Я полишив/полишила свою домівку (дата):
...……………………....................................……………………................................................................................................

У моїй валізці були такі речі: <Напиши або намалюй що ти мав/мала з собою у валізці>

Що ще ти хотів/хотіла взяти з собою але не зміг/не змогла?
...…………………….........................................…............…............…............….........……………………..................................
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Що примусило тебе тікати з рідної домівки?

...……………………....................................…………………….............................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................................

Що тобі запам’яталося з твоєї подорожі?

..……………………....................................……………………....................................……………………....................................

……………………...............................................................................................................................................................

Які в тебе були відчуття під час подорожі?

..……………………....................................…………………….................................................................................................

Напиши, які гарні та приємні речі трапилися під час твоєї подорожі:

...……………………....................................……………………....................................…………………….................………………

…….............................................................................................................................................................………………

Напиши також, що відбулося неприємного або страшного під час твоєї 
подорожі:
...……………………....................................……………………....................................…………………..…………………….............
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З ким ти їхав? Що саме тобі подобається в тих людях, з якими ти їхав? 
Що вони вміють робити дуже добре? 

...……………………....................................……………………....................

..............……………………....................................…………………........................

..............……………………....................................……………………......................

...............……………………....................................…………………….........................

......................................................................................................................................................................................

..……………………....................................……………………....................................…………………….....................................

А що в тобі подобається тим людям? 

...……………………....................................……………………....................................……………………....................................

……………………......................................……………………....................................…………………….....................................

...……………………....................................……………………....................................……………………....................................

Чи мав/мала ти нагоду комусь допомогти у дорозі?

...……………………....................................……………………....................................……………………....................................

……………………......................................……………………....................................…………………….....................................

Хто і як допоміг вам у дорозі?

...……………………....................................……………………....................................……………………....................................

……………………......................................……………………....................................…………………….....................................
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Де ти тепер перебуваєш? 

..……………………....................................……………………....................................……………………....................................

……………………..............................................................................................................................................................

Які перші слова ти запам’ятав/запам’ятала з мови, якою говорять у 
цій країні? Що вони означають? 

...……………………....................................……………………....................................……………………....................................

……………………......................................……………………....................................………...……………..................................

Що тобі подобається в твоєму теперішньому оточенні?  (намалюй)

ДЕ Я тепер перебуваю
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Чим відрізняється ця країна від України? 

..……………………....................................…………………….....................................……………………....................................

……………………..................................................................................................................…………………….....................

...............……………………................................................................................................................................................

Чим схожа ця країна на Україну? 

...……………………....................................……………………....................................……………………....................................

……………………......................................……………………....................................……………………....................................

З ким ти зараз живеш разом?

...……………………....................................…………………….....................................……………………...................................

.……………………..............................................................................................................................................................

Що тебе непокоїть? <Зроби паперовий конверт та приклей його тут. 
Напиши свої турботи на окремих папірцях та поклади у конверт.> 
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Намалюй те місце, де ти спиш.

Чи відрізняється їжа, яку тут їдять, від тої, до якої ти звик/звикла? 
Що тобі добре смакує? Що ні?

    Смачно:

    Не подобається:

Чи відчуваєш ти тут якісь нові запахи? Що вони тобі нагадують? 

...……………………....................................…………………….....................................……………………...................................

.……………………..............................................................................................................................................................

.……………………..............................................................................................................................................................
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Давай знайомитись
Напиши тут 5 речей про себе. Наприклад, що ти добре вмієш робити, 
чим ти пишаєшся або які маєш гарні риси. 

Мої найкращі риси: 

1 ..……………………....................................…………………….....................................……………………................................

.....……………………......................................……………………....................................……………………................................

2……………………....................................……………………...............................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

3……………......……………………………………………………………………………………………………….........................................

 ..……………………....................................…………………….....................................……………………...................................

.4………….......................................................................................................................................................................

..……………………....................................…………………….....................................…………………….................................... 

5.………… ..……………………....................................…………………….....................................……………………..................

....................……………………....................................…………………….....................................……………………..................

Порада: якщо тобі важко назвати 5 речей, запитай у інших, що їм у 
тобі подобається. 
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Що ти любиш більш за все? Чим ти любиш більш за все займатися? 
Що дає тобі енергію?

..……………………....................................…………………….....................................……

………………....................................…………………….....................................………

……………....................................……………………..............................................

Хто може тебе підбадьорити, коли в тебе немає 
настрою? 

...……………………....................................……………………..............................

....……………………....................................……………………...........................

.......……………………....................................……………………....................

Кому з родичів чи друзів ти б хотів/хотіла надіслати листівку? 
(може бути один або більше)

.……………………..............................................................................................................................................................

 
Що б ти хотів/хотіла їм написати?

...……………………....................................…………………….....................................……………………...................................

...……………………....................................…………………….....................................……………………...................................

Що б ти хотів/хотіла у них запитати? 
..……………………....................................…………………….....................................……………………....................................

…………………….....................................……………………....................................……………………......................................
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Намалюй тут свою листівку:

Хто твій ідеал або супергерой? Це може бути і хтось із твоєї родини або 
школи. Що вміє твій/твоя герой/героїня дуже добре? 

..……………………....................................…………………….....................................……………………....................................

…………………….....................................……………………....................................……………………......................................

.....……………………................................................................................................……………………..................................

Чи схожий/схожа ти на свого героя/героїню? У чому ви схожі?

..……………………....................................…………………….....................................……………………....................................

…………………….....................................……………………....................................……………………......................................

.....……………………................................................................................................……………………..................................

.....……………………................................................................................................……………………..................................

.....……………………................................................................................................……………………..................................
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Що б робив/робила він/вона у твоїй ситуації?

..……………………....................................…………………….....................................……………………....................................

…………………….....................................……………………....................................……………………......................................

.....……………………................................................................................................……………………..................................

Намалюй себе супергероєм/героїнею:
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ТРИ ПОРАДИ від 
супергероя/героїні:
Навіть супергерої часом не зовсім добре знають, що 
робити у складній ситуації. Деколи навіть вони 
почуваються невпевнено.  Від них тобі три поради,
 як підтримати себе у такій ситуації.

1.  Розкажи комусь про те, як ти себе 
 почуваєш і що тебе турбує. Від цього 
 тобі  полегшає.

2.  Проси допомоги, коли ти чогось не розумієш і намагайся 
 робити щось приємне. З’ясовуй, що є цікавого на вулиці. Роби  
 це перший раз разом з кимось. Поступово ти звикнеш до нового  
 та відчуватимеш себе впевнено.

3.  Спробуй думати позитивні думки, наприклад: ‘Я швидко   
 навчуся новому, у мене все вийде!’ або ‘Я добре вмію ….’, ‘Я це  
 можу!’.
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Природа і тварини
Яка зараз пора року? 

..……………………....................................…………………….....................................…………………….....................................

...……………………................................................................................................…………………….....................................

Обведи на наступній сторінці свою руку і намалюй біля кожного пальця 
щось із того, що тобі подобається в природі, чим ти любиш займатися 
на природі. 
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Яка в тебе улюблена тварина?     

..……………………....................................…………………….....................................……………………....................................

Чим тобі подобається ця тварина? 

..……………………....................................…………………….....................................……………………....................................

…………………….....................................……………………....................................……………………......................................

Чи бачив/бачила ти під час подорожі тварин? Які то були тварини?

..……………………....................................…………………….....................................……………………....................................

.....……………………................................................................................................……………………..................................

Чи бачив/бачила ти під час своєї подорожі незвичайні рослини чи 
квіти? 

..……………………....................................…………………….....................................……………………....................................

…………………….....................................……………………....................................……………………......................................

.....……………………................................................................................................……………………..................................
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ВІЛЬНИЙ ЧАС
Моя улюблена їжа:

1.

2.

3.  

Що ти вмієш сам/сама готувати? 

..……………………....................................…………………….....................................……………………....................................

…………………….....................................……………………....................................……………………......................................

.....……………………................................................................................................……………………..................................

Що ти хотів би/хотіла б навчитися готувати?

..……………………....................................…………………….....................................……………………....................................

…………………….....................................……………………....................................……………………......................................

.....……………………................................................................................................……………………..................................
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Напиши тут рецепт улюбленої страви:

..……………………....................................…………………….....................................……………………....................................

…………………….....................................……………………....................................……………………......................................

.......................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................……………………...................

.............................................................................……………………............................................................................……

………………....................................…………………….....................................……………………....................................……

……………….....................................……………………....................................……………………...........................................

……………………................................................................................................……………………....................................

.......……………………....................................…………………….....................................……………………...............................

.....…………………….....................................……………………....................................…………………….................................

..........……………………................................................................................................……………………..........................

..........……………………....................................…………………….....................................……………………............................

........…………………….....................................……………………....................................……………………..............................

.............……………………................................................................................................…………………….......................

..................................................................……………………....................................……………………..............................

.......…………………….......................................…………………….....................................……………………............................

........……………………...........................................…………………….................................................................................

...............……………………....................................……………………....................................……………………........................

.............……………………....................................…………………….....................................…………………….........................

...........……………………...........................................……………………..............................................................................

..................……………………..........................................……………………....................................……………………...............
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Я люблю дивитися по телевізору або в Ютубі:
1.

2.

3.  

Який фільм ти бачив/бачила останнім?
..……………………....................................…………………….....................................……………………....................................

Який твій улюблений фільм? 

..……………………....................................…………………….....................................……………………....................................

Що смішного ти бачив/бачила?

..……………………....................................…………………….....................................……………………....................................
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Моя улюблена музика
1.

2.

3.  

Яку музику ти слухаєш коли тобі сумно?

..……………………....................................…………………….....................................…………………….........

Яку музику ти слухаєш коли тобі радісно? 

..……………………....................................…………………….....................................………………….
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Спорт та розваги

Ти читав/читала щось цікаве? 
Як називалася та книжка?
.......................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

Яка твоя улюблена гра? Який вид спорту  ти любиш найбільше?
..……………………....................................…………………….....................................……………………..................................

..…………………….....................................……………………....................................……………………..................................

.....................................................................................................................................................................................
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Створи власну 
настільну гру

Тобі будуть потрібні: 2 гральні кубика та 1 фішка для кожного гравця. 
(Замість фішок можна використовувати монетки або камінці. Кубики 
можна зробити з паперу.)

Придумай тему своєї гри. Можливо, це буде щось про твою подорож, 
або щось із життя твого супергероя. Або пофантазуй і вигадай щось 
зовсім інше. Намалюй в порожніх клітинках події, які мають 
відношення до теми гри. Клітинка з приємною подією позначатиме 
перевагу для гравця. Наприклад, повторно кинути кубики або 
перестрибнути через кілька клітинок. Клітинка з неприємною подією 
позначатиме перешкоду у грі. Наприклад: Нажаль! Повертайся на 
стартову позицію. / Залишайся на цій клітині доки інший гравець 
не обійде тебе. / Пропускай один хід, якщо за тобою немає інших 
гравців. / Повернися на (кількість) клітинок. / Пропускай хід. 
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Назва моєї гри: 
......................................................................................................................................................................................

Перше правило на початку гри: 
Якщо в перший кидок випаде 4 та 5 – переходь одразу в клітинку 53. 
Якщо в перший кидок випаде 6 та 3 - переходь одразу в клітинку 26.
..……………………....................................…………………….....................................……………………..................................

..…………………….....................................……………………....................................……………………..................................

......................................................................................................................................................................................

...……………………....................................…………………….....................................……………………...................................

.…………………….....................................……………………....................................…………………….....................................

........................................................................................................................................................…………………….......

.............................…………………….....................................……………………....................................…………………….........

............................……………………....................................…………………….......................................................................

..................................................................................................................................................…………………….............

.......................…………………….....................................……………………....................................……………………..............

.......................……………………....................................……………………............................................................................

.............................................................................................................................................……………………..................

..................…………………….....................................……………………....................................……………………...................

..................……………………....................................…………………….................................................................................

........................................................................................................................................…………………….......................

........................................................................................................................................…………………….......................

........................................................................................................................................…………………….......................
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Напиши якесь завдання в кожному з 8 осередків.
Вигадай щось смішне. Ось кілька прикладів:

- Підстрибни 5 разів 
- Затанцюй 
- Розкажи дуже швидко абетку
- Обійми когось
- Торкнися язиком кінчика носа
- Зроби перекат головою або стань на руки
- Стрибни як жабеня
- Стрибай на одній нозі навколо столу
- Скажи <слово> мовою країни, де ти зараз знаходишся

Тепер виріж квадрат, поклади його на стіл донизу написом і склади 
жабку як на малюнку:

ЖАБКА
Приготування
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Попроси того, з ким ти граєш, назвати число менше за 10.
Саме стільки разів ти маєш відкрити і закрити жабку. 
Перший гравець обирає одне з двох чисел, які він бачить у відкритій 
жабці.
Тепер ти маєш відкрити обрану осередку і прочитати, що там 
написано.

1

2

3

45

6

7

8
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Один тиждень з мого нового 
життя

Чим ти займаєшся протягом дня? Напиши або намалюй, 
що ти робив/робила в цей день. А також, що відбувалося: 
приємне або неприємне.

Четвер:

Вівторок: 

Понеділок:

Середа:

35



Чим відрізнявся цей тиждень від того, як він проходив би в Україні? 
…………………....................................…………………….....................................................................................................

…………………....................................…………………….....................................................................................................

…………………....................................…………………….....................................................................................................

…………………....................................…………………….....................................................................................................

Субота:

П’ятниця:

Неділя:
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Якби тебе попросили написати статтю про Україну для газети, як би ти 
її назвав? Напиши тут її назву:

Новини

На що ти сподіваєшся, що відбудеться в Україні після війни?
………………….....................................……………………....................................…………………….........................................

.......................................................................................................................................................................................

Якби я був/була керівником усього світу, я б…
…………………….....................................……………………....................................……………………......................................

.......................................................................................................................................................................................
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Напиши на прапорі, що ти вважаєш важливим для своєї країни та 
людей, які там разом живуть. 

Наприклад: довіра, відвертість, мир, гумор, радощі, розслаблення, 
відповідальність, повага, любов, турбота, сміливість або щось інше.  
<Якщо хочеш, ти можеш зробити фото прапора зі своєю відповіддю і 
поділитися ним через фейсбук або інстаграм, #mylifejourneybook.>
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Вірш (11) 
Склади вірш з 11 слів, наприклад про твою подорож, про Україну, або 
про країну, до якої ти приїхав. 

Правило:                     
Перший рядок має   1 слово       
Другий рядок має   2 слова     
Третій рядок має   3 слова      
Четвертий рядок має  4 слова         
П’ятий рядок має   1 слово               

Приклад 1: 
Поїхав/ла
з дому
з моєю сім’єю          
у зовсім нову країну
Рятунок

Приклад 2:
Звикаю

нове місце
всі нові страви 

інша, кумедна, дивна мова
Нідерланди
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Візьми інтерв’ю у когось, з ким ти хочеш ближче 
познайомитись. Спитай наступне: 

 Як тебе звати?  

.......................................................................................................................................................................................

Яка в тебе  улюблена тварина?

.......................................................................................................................................................................................

Чим ти любиш займатись у вільний час?

.......................................................................................................................................................................................

Що ти любиш їсти?

.......................................................................................................................................................................................

Хто твій герой/героїня? Чим саме подобається тобі він чи вона?

.......................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

Додай свої запитання.
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Моє майбутнє 

Що ти зробиш перш за все, коли закінчиться війна?

.......................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

Про що ти більш за все мрієш?

.......................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

Ким ти хочеш стати?

.......................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

Останній запис у цій книзі: (дата)
..……………………....................................……………………..................................

Мій підпис:
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Колофон
Книжка «Моя велика подорож з України» створена з ініціативи громадської організації Lifebook for Youth, командою 

програми Het Begint Bij Mij та FICE Нідерланди. Вся інформація та завдання старанно підібрані фахівцями: педагогами та 

психологами. Зміст цієї книжки можна вільно копіювати та безкоштовно розповсюджувати.

Післямова

Ця книжка з самодопомоги створена для дітей – біженців з України. 

Якщо при заповненні цієї книжки ти відчуваєш сильний смуток, зупинись і не продовжуй. 

Якщо тобі так легше, заповнюй цю книжку разом з кимось.  

Тільки ти вирішуєш, кому можна переглядати або читати твою книжку.

Якщо ти хочеш поділитися своїм враженням про цю книжку, напиши нам на адресу: info@lifebookforyouth.com.

Допоможи нам познайомити з цією книжкою якомога більше організацій та дітей, яким вона могла б бути корисною. Ти 

можеш зробити це через Інстаграм або Фейсбук. Знайди там сторінку “My life journey book” #mylifejourneybook.

Організація Lifebook for Youth (Життєпис для дітей) має понад 10 років досвіду біографічної праці з дітьми на різних 

континентах. Оригінальний Життєпис діти заповнюють лише у супроводі сертифікованого тренера. Після книжки Мій 

Карантин, це друга книжка для самодопомоги, видана організацією Lifebook спеціально для дітей з України. Подальшу 

інформацію можна знайти на сайті www.lifebookforyouth.com. 

Програма Het Begint Bij Mij (HBBM) (Це починається з мене) є програмою позитивної зміни, розробленою в 2003 році в 

Південній Африці для підлітків та їх батьків. HBBM розробляє навчальні інструменти та навчальні програми. Починаючи 

з 2010 року Нідерландська програма підготувала десятки тренерів у наданні допомоги батькам. Їх досвід свідчить, що 

батьки, які самі мають негативний життєвий досвід, дуже спроможні бути позитивним прикладом для своїх дітей. Подальшу 

інформацію можна знайти на сайті www.peer3.nl/het-begint-bij-mij/.

FICE NL (ФІСЕ Нідерланди) – це міжнародна федерація виховних спільнот, яка працює на підставах міжнародної конвенції 

про права дитини. Ця федерація працює над покращенням якості турботи про дітей у власній країні та в приєднаних до 

неї країнах. Це відбувається шляхом організації обміну досвідом між фахівцями у роботі з дітьми та молоддю, а також між 

дітьми та молоддю, які отримують турботу та підтримку. Поряд з безпосереднім обміном досвідом між країнами, інноваційні 

знання з інших країн використовуються в професійній практиці в Нідерландах. Подальшу інформацію шукайте на сайті 

www.fice.nl.

Інформація для батьків/опікунів/вихователів 

Ця книжка створена для дітей, які були змушені тікати з України до інших країн.

Писання допомагає у подоланні наслідків важких подій. 

Якщо дитина цього хоче, ви можете їй допомогти у заповненні цієї книжки.

Ніколи не примушуйте  дитину працювати з цією книжкою.

Ця книжка є власністю дитини. Тільки дитина вирішує, кому дозволити переглядати її книжку.

Створено за підтримки Університету міста Гронінген, Нідерланди

46


