
Моё имя:

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



Так я пишу своё имя по-русски: 

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

А так оно пишется по-голландски:  
...……………………....................................……………………................................................................................................

Мне лет

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

Моё имя означает:

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

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

Это я (фотография или рисунок):
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Здесь я родился/родилась
Страна:

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

Город/посёлок:

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

Здесь я родился/родилась и жил(а) (отметь на карте): 

Kyiv
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Перед отправлением 
За что я люблю Украину: 

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

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

В последний день перед войной я (напиши, чем ты занимался/
занималась):

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

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

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

В свободное время я любил(а) (что делать?):

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

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

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

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

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

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

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

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

....…………………….........................................................................................................................................................
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Это рисунок моего дома:

Я там жил(а) вместе с:
...……………………....................................……………………................................................................................................

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

Я часто играл(а) с:

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

……………………...............................................................................................................................................................
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Это моё любимое место, дома или на улице:(нарисуй)

Моими друзьями и подругами были:

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

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

Другие важные для меня люди были:

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

……………………...............................................................................................................................................................
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Моё путешествие
Я покинул(а) свой дом (дата):
...……………………....................................……………………................................................................................................

У меня в багаже были такие вещи: (напиши или нарисуй, что ты взял(а) с собой)

Что ещё ты хотел(а) взять с собой, но не смог/не смогла?
...…………………….........................................…............…............…............….........……………………..................................
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Каким транспортом ты ехал(а)?

9



Что заставило тебя убегать из своего дома?

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

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

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

Что тебе запомнилось из твоего путешествия?

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

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

Что ты чувствовал(а) во время путешествия?

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

Напиши, что в пути произошло приятного и хорошего:

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

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

Напиши и то, что произошло плохого или страшного во время твоего 
путешествия:
...……………………....................................……………………....................................…………………..…………………….............
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С кем ты ехал(а)? Чем тебе нравятся те люди, с которыми ты ехал(а)? 
Что они умеют очень хорошо? 

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

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

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

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

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

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

А чем нравишься им ты?

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

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

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

Была ли у тебя возможность кому-нибудь помочь во время твоего 
путешествия?

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

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

Кто и как помогал вам?

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

……………………......................................……………………....................................…………………….....................................
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Где ты сейчас находишься?
..……………………....................................……………………....................................……………………....................................

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

Какие первые слова ты запомнил(а) на языке, на котором говорят в 
этой стране? Что они означают?

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

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

Что тебе нравится в твоем окружении? (нарисуй)

Где я сейчас нахожусь
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Чем отличается эта страна от Украины?

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

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

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

Чем похожа эта страна на Украину?

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

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

С кем ты сейчас живешь?
...……………………....................................…………………….....................................……………………...................................

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

Что тебя беспокоит? (Сделай конверт из бумаги и наклей его здесь. 
Напиши на отдельных листочках свои беспокойства и сложи их в 
конверт.)  
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Нарисуй то место, где ты спишь:

Отличается ли здешняя еда от той, которую ты привык(ла) кушать? Что 
тебе нравится? А что не нравится? 

	    Вкусно:

	    Не нравится:

Ты чувствуешь здесь какие-то новые запахи? Что они тебе напоминают?

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

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

.……………………..............................................................................................................................................................
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Знакомимся
Опиши здесь 5 своих качеств. Например, что ты умеешь хорошо делать, 
чем ты гордишься или какие у тебя есть хорошие черты.

Мои наилучшие качества:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Совет: если тебе сложно придумать 5 качеств, спроси у других людей, 
что им в тебе нравится. 
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Что ты любишь больше всего? Чем ты любишь заниматься? Что заряжает 
тебя энергией?

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

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

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

Кто умеет поднять тебе настроение? 

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

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

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

Кому из родственников или друзей ты хотел(а) бы отправить открытку? 
(это может быть один человек или больше) 

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

 
Что бы ты хотел(а) им написать?
...……………………....................................…………………….....................................……………………...................................

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

Что бы ты хотел(а) у них спросить?
..……………………....................................…………………….....................................……………………....................................

…………………….....................................……………………....................................……………………......................................
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Нарисуй здесь свою открытку:

Кто твой кумир или супергерой? Это может быть и член семьи или 
кто-то из твоей школы. Что он или она умеет/может очень хорошо? 

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

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

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

Ты похож(а) на своего супергероя или супергероиню? Чем вы похожи?

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

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

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

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

.....……………………................................................................................................……………………..................................
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Что бы он или она делал(а) в твоей ситуации?
..……………………....................................…………………….....................................……………………....................................

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

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

Нарисуй себя супергероем/супергероиней:

18



ТРИ СОВЕТА от 
супергероев:

Даже супергерои иногда не знают, как поступить в 
сложной ситуации. Время от времени даже они 
чувствуют себя неуверенно.
От них тебе совет, как поддержать себя в такой 
ситуации:

1. 	 Расскажи кому-то о том, как ты 
	 себя чувствуешь и что тебя волнует. 
	 Это принесет тебе облегчение. 

2. 	 Обращайся за помощью, когда ты чего-то не понимаешь и 		
	 старайся делать что-то приятное. Разведай, что интересного есть 	
      	 в окрестностях. Для начала можно это делать с кем-нибудь 		
	 вместе. Постепенно ты привыкнешь и почувствуешь себя уверенно. 

3. 	 Старайся думать положительно. Например: ‘Я быстро научусь 		
	 новому, у меня все получится! ’ или ‘Я хорошо могу/умею ….’, 	
	 ‘Я это могу! ’.
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Природа и животные
Какое сейчас время года? 
..……………………....................................…………………….....................................…………………….....................................

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

Обведи на следующей странице свою руку и напиши возле каждого 
пальца что-то из того, что тебе нравится в природе, чем ты любишь 
заниматься на природе. 
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Какое твоё любимое животное?  

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

Чем тебе нравится это животное?

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

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

Ты видел(а) во время путешествия животных? Какие это были 
животные?

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

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

Видел(а) ли ты во время своего путешествия или там, где ты сейчас 
находишься, какие-то необычные растения или цветы? 

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

…………………….....................................……………………....................................……………………......................................
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СВОБОДНОЕ ВРЕМЯ
Моя любимая еда:

1.

2.

3.  

Что ты умеешь готовить?

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

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

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

Что бы ты хотел(а) научиться готовить?

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

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

.....……………………................................................................................................……………………..................................
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Напиши здесь рецепт своего любимого блюда:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

..................……………………..........................................……………………....................................……………………...............
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Любимые телепередачи и Ютуб:
1.

2.

3.  

Какой фильм ты смотрел(а) последним?
..……………………....................................…………………….....................................……………………....................................

Какой у тебя любимый фильм?

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

Что ты видел(а) смешного?

..……………………....................................…………………….....................................……………………....................................
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Моя любимая музыка:
1.

2.

3.  

Какую музыку ты слушаешь, когда тебе грустно?

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

Какую музыку ты слушаешь, когда тебе радостно?

..……………………....................................…………………….....................................………………….
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Спорт и игры

Какую интересную книгу ты читал(а) последней?
.......................................................................................................................................................................................

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

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

Какая у тебя любимая игра? Какой вид спорта ты любишь больше 
всего? 

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

..…………………….....................................……………………....................................……………………..................................
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Создай свою 
настольную игру
Тебе понадобятся: 2 кубика и 1 фишка для каждого участника игры. 
(Вместо фишек можно использовать и монетки или камешки. 
Кубики можно сделать из бумаги.)

Придумай тему своей игры. Это может быть что-то из твоего 
путешествия или из жизни твоего супергероя. А может, придумай 
что-то совсем другое. Нарисуй в пустых клетках события, которые 
имеют отношение к теме твоей игры. Клетка с приятным событием 
означает выгоду для игрока. Например, повторно бросать кубики 
или перейти вперед на несколько клеток. Клетка с неприятным 
событием означает препятствие в игре. Например: «Увы! Возвращайся 
на исходную позицию. / Оставайся на месте, пока тебя не обойдет 
другой игрок. / Пропусти ход, если за тобой нет других игроков. / 
Вернись на (количество) клеток. / Пропусти ход.»
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Название моей настольной игры:  
......................................................................................................................................................................................

Первое правило в начале игры: 
- Если в первый бросок выпадет 4 и 5 – переходи в клетку под 
номером 53. 

Если в первый бросок выпадет 6 и 3 - переходи в клетку под номером 
26.
..……………………....................................…………………….....................................……………………..................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

..................……………………....................................…………………….................................................................................
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Напиши по заданию в каждом из 8 внутренних треугольников.
Придумай что-нибудь смешное, например:

- Расскажи очень быстро алфавит
- Обними кого-нибудь
- Коснись языком кончика носа
- Сделай кувырок или встань на руки
- Подпрыгни, как лягушка
- Попрыгай на одной ноге вокруг стола
- Скажи <слово> на языке страны, в которой ты сейчас находишься

Теперь вырежи квадрат, положи его на стол вниз надписью и сделай 
бумажную гадалку, как показано на картинке:

Бумажная гадалка
Подготовка
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Попроси другого игрока назвать число от 1 до 9.
Открой и закрой гадалку столько раз, какое число назвал первый игрок. 
Затем первый игрок выбирает одно из чисел, которые он видит в 
открытой гадалке.
Теперь открой соответствующий треугольник и прочитай, какое там 
написано задание.

1

2

3
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Одна неделя моей новой 
жизни

Чем ты занимаешься в течение дня? Напиши или нарисуй, 
что ты делал(а) в этот день. Что еще происходило: 
приятное или неприятное?

Четверг:

Вторник:  

Понедельник:

Среда:
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Чем эта неделя отличается от той, которая бы была у тебя в Украи не?
…………………....................................……………………......................................................................................................

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

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

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

Суббота:

Пятница:

Воскресенье:
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Если бы тебя попросили написать об Украине статью в газету, как бы ты 
её назвал(а)? Напиши здесь название твоей статьи:

Новости

На что ты надеешься, что произойдет после войны?
………………….....................................……………………....................................…………………….........................................

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

Если бы я был(а) президентом всего мира, я бы:
…………………….....................................……………………....................................……………………......................................

.......................................................................................................................................................................................
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Напиши на флаге, что ты считаешь важным для своей страны и для 
людей, которые в ней живут. 

Например: доверие, честность, мир, юмор, радость, расслабление, 
ответственность, уважение, любовь, забота, смелость или что-то еще.  
(Если хочешь, сфотографируй флаг с твоими ответами и поделись 
этой фотографией на фейсбуке или в инстаграме: 
#mylifejourneybook.)
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Стихотворение (11) 
Придумай стихотворение из 11 слов, например о твоем путешествии, 
об Украине или о стране, в которую ты приехал(а). 

Правило:                  
Первая строка 		  1 слово       
Вторая строка 		  2 слова    
Третья строка 		  3 слова      
Четвертая строка 	 4 слова        
Пятая строка 		  1 слово               

Пример 1: 
Бежал(а)
Из дома
С моей семьёй          
В совсем другую страну
Безопасность

Пример 2:
Привыкаю

Незнакомое место
Все вокруг иное

Забавный, непонятный новый язык
Нидерланды

40



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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.......................................................................................................................................................................................
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Возьми интервью у кого-то, с кем ты хочешь ближе 
познакомиться. Задай следующие вопросы и придумай 

новые:

 Как тебя зовут?   

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

Какое твоё любимое животное?

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

Чем ты любишь заниматься в свободное время?

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

Что ты любишь кушать?

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

Кто твой кумир? Что он или она умеет/может очень хорошо делать?

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

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

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

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

.......................................................................................................................................................................................
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Моё будущее 

Что ты сделаешь первым делом после того, как закончится война?

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

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

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

Какая у тебя заветная мечта?

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

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

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

Кем ты хочешь стать?
.......................................................................................................................................................................................

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

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

Последняя запись в в этой книге(дата):
..……………………....................................……………………..................................................

Моя подпись:
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Колофон
Книга «Моё большое путешествие из Украины» создана общественными организациями Lifebook for Youth (Летопись 

для детей), Het Begint Bij Mij (Все начинается с меня) и FICE NL (ФИСЕ Нидерланды). Все задания в этой книге старательно 

подобраны специалистами: педагогами и психологами. Эту книгу разрешается копировать и бесплатно распространять.

Дисклеймер: 

Эта книга для самопомощи предназначена для детей – беженцев из Украины. 

Если при заполнении этой книги тебе становится очень грустно, то остановись и не заполняй дальше.

Если хочешь, ты можешь заполнять эту книгу с кем-нибудь вместе. 

Только ты решаешь, кому показывать или давать читать твою книгу.  

Если хочешь, ты можешь поделиться с нами своим мнением об этой книге. Пиши нам на е-мейл: info@lifebookforyouth.

com.

Помоги нам рассказать об этой книге другим организациям и детям, которым она может пригодиться. Это можно сделать 

в инстаграме или на фейсбуке, поставив линк на страницу “My life journey book” #mylifejourneybook.

Организация Lifebook for Youth (Летопись для детей) работает больше десяти лет с детьми всех континентов, используя 

их биографию. Оригинальную «Летопись» дети всегда заполняют под сопровождением сертифицированного тренера. 

После книги «Мой карантин» это – вторая книга, предназначенная для самостоятельного заполнения. Она издана 

организацией Lifebook (Летопись) специально для детей из Украины. Дальнейшую информацию читайте на сайте www.

lifebookforyouth.com. 

Программа Het Begint Bij Mij (HBBM) (Всё начинается с меня) – это программа положительных изменений, разработанная 

в 2003 году в Южной Африке для подростков и их родителей. HBBM разрабатывает учебные программы и инструменты. 

С 2010 года они обучили десятки тренеров в Нидерландах оказанию поддержки родителям. Их опыт показывает, что 

родители, которые сами пережили тяжелые события, имеют большой потенциал для того, чтобы стать позитивным 

примером для своих детей. Дальнейшую информацию читайте на сайте www.peer3.nl/het-begint-bij-mij/. 

FICE NL (ФИСЕ Нидерланды) – это международная федерация воспитательных сообществ, которая работает на основах 

Конвенции ООН о правах ребенка. Эта федерация работает над улучшением качества поддержки детей – в своей стране 

и в странах-участниках. Это происходит посредством обмена опытом между специалистами по работе с детьми и между 

детьми и молодежью, которые получают поддержку. Наряду с обменом опытом между странами, инновационные знания 

других стран внедряются в практику Нидерландов. Дальнейшую информацию читайте на сайте www.fice.nl.

Информация для родителей/опекунов/воспитателей

Эта книга создана для детей, которым пришлось бежать из Украины.

Письменные практики помогают в преодолении последствий тяжелых жизненных событий.

Если ребенок этого хочет, вы можете ему помочь в заполнении этой книги.

Никогда не заставляйте ребенка работать с этой книгой.

Эта книга – собственность ребенка. Только ребенок решает, кому он(а) разрешает читать эту книгу. 

Разработано при поддержке университета г. Гронинген, Нидерланды
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