
Imię:

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



Imię (ukraiński alfabet):
...……………………....................................……………………................................................................................................

Imię (angielski alfabet):
...……………………....................................……………………................................................................................................

Wiek:

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

Jakie jest znaczenie Twojego imienia?

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

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

To ja (zdjęcie lub rysunek):
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Kraj:
...……………………..................................................................................................................……………………..................

Miejsce:

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

Wskaż na mapie miejsce urodzenia i miejsce (lub miejsca) 
zamieszkania.

Tutaj się urodziłam/ urodziłem
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PRZED WYJAZDEM
Co podoba Ci się w Ukrainie?

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

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

Jak wyglądał Twój normalny dzień przed wybuchem wojny?

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

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

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

Co fajnego robiłaś/robiłeś w wolnym czasie w Ukrainie?

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

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

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

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

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

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

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

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

....…………………….........................................................................................................................................................
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Tak wyglądał mój dom, w którym mieszkałam/mieszkałem:

Mieszkałam/mieszkałem tutaj z:

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

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

Bawiłam/bawiłem się z:

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

……………………...............................................................................................................................................................
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To było moje ulubione miejsce (w środku lub na zewnątrz). Narysuj to 
miejsce.

To są moje przyjaciółki i przyjaciele z życia w Ukrainie:

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

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

To są inne ważne osoby z życia w Ukrainie:

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

……………………...............................................................................................................................................................
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MOJA PODRÓŻ
Opuściłam/opuściłem dom (data):

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

Co zabrałaś/zabrałeś z domu? (napisz w środku walizki)

Co chciałaś/chciałeś wziąć ze sobą, ale nie mogłaś/mogłeś?

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

...……
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Jakimi środkami transport przemieszczałaś/przemieszczałeś się w 
trakcie podróży?
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Dlaczego opuściłaś/opuściłeś Ukrainę?
...……………………....................................…………………….............................................................................................

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

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

Co pamiętasz ze swojej podróży?

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

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

Jak się czułaś/czułeś w tracie podróży?

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

To są śmieszne lub miłe rzeczy, które przydarzyły się w tracie podróży:

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

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

To są głupie lub złe rzeczy, które przydarzyły się w tracie podróży:
...……………………....................................……………………....................................…………………..…………………….............

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

.......................…………………….................................…....................................……………………........................................
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Kto ci towarzyszył? Co lubisz w tej osobie? 
W czym ta osoba jest dobra?

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

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

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

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

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

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

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

Co ludzie, którzy z Tobą podróżowali lubią w Tobie?

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

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

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

Czy udało Ci się komuś pomóc w trakcie podróży?
...……………………....................................……………………....................................……………………....................................

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

Kto pomógł Tobie lub Twojej grupie w trakcie podróży? 

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

……………………......................................……………………....................................…………………….....................................
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Gdzie jesteś teraz?

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

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

Jakie są pierwsze słowa, których nauczyłaś/nauczyłeś się w języku kraju, 
w którym obecnie przebywasz. Co one oznaczają? 

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

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

Co lubisz o okolicy, w której obecnie przebywasz?     
(narysuj to, jeśli masz taką ochotę)

GDZIE JESTEM TERAZ
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Czym różni się kraj, w którym obecnie przebywasz, od Ukrainy?   

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

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

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

W porównaniu z Ukrainą, co jest takie samo w kraju, w którym obecnie 
przebywasz?

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

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

Z kim teraz mieszkasz?

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

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

Czy coś Cię martwi? (złóż kopertę z papieru i przyklej ją poniżej, zapisz 
swoje zmartwienia na małych karteczkach i włóż je do koperty)

13



Narysuj miejsce, w którym teraz śpisz.

Czy w miejscy, w którym obecnie przebywasz je się inne rzeczy niż w 
Ukrainie? Co lubisz a czego nie lubisz?

  Smaczne:

  Niesmaczne:

Czy miejsce, w którym jesteś teraz pachnie inaczej? Co przypomina Ci 
ten zapach?
...……………………....................................…………………….....................................……………………...................................

.……………………..............................................................................................................................................................
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Poznaj mnie
Wypisz 5 rzeczy. Pomyśl o czymś, co potrafisz robić dobrze, z czego jesteś 
dumna/dumny lub o swoich dobrych cechach.

Moja pozytywna lista ‘top 5’

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Wskazówka: Jeśli trudno ci wymyślić 5 rzeczy, zapytaj kogoś innego, co 
lubi w tobie.
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Jakie czynności sprawiają, że jesteś obecnie najszczęśliwsza/naj-
szczęśliwszy? Co robisz z przyjemnością?  
C o daje Ci energię?

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

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

Kto sprawia, że znów jesteś szczęśliwa/szczęśliwy, 
gdy jesteś smutna/smutny? 

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

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

Do której osoby z rodziny/przyjaciółki lub 
przyjaciela chciałabyś/chciałbyś wysłać 
kartkę lub wiadomość? (możesz wymienić 
kilka osób)

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

Co byś chciała/chciał im powiedzieć?
..……………………....................................…………………….....................................……………………....................................

O co byś chciała/chciał ich zapytać? 
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Narysuj przód pocztówki tutaj:

Kto jest Twoim superbohaterką/superbohaterem lub idolką/idolem? 
Bohaterką/bohaterem może być także ktoś, kogo znasz ze szkoły lub z 
rodziny. W czym Twoja bohaterka/bohater jest dobra/dobry?
..……………………....................................…………………….....................................……………………....................................

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

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

Czy w jakiś sposób jesteś podobna/podobny do swojej superbohaterki/ 
superbohatera lub idolki/idola?

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

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

.....……………………................................................................................................……………………..................................
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Co zrobiłaby Twoja superbohaterka/ superbohater w Twojej sytuacji?
..……………………....................................…………………….....................................……………………....................................

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

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

NARYSUJ SIEBIE JAKO SUPERBOHATERKĘ/SUPERBOHATERA

18



Top 3 RADY OD SUPERBOHATEREK 
I SUPERBOHATERÓW

Nawet bohaterki i bohaterowie czasami czują
się niepewnie i nie zawsze wiedzą, co 
zrobić w trudnej sytuacji. Oto ich 3 
najlepsze rady, które możesz zastosować,
 aby znów poczuć się silniejszą lub 
silniejszym.

1.  Powiedz drugiej osobie, jak się czujesz i o co Cię martwi. To pomoże  
 Ci poczuć się lepiej.

2.  Poproś o pomoc, gdy czegoś nie rozumiesz i rób rzeczy, które   
 lubisz. Wyjdź na zewnątrz (razem z innymi). Jeśli robisz coś   
 częściej, staje się to mniej straszne i bardziej przyjemne.

3.  Staraj się myśleć pozytywnie, np.: ‘uda mi się nauczyć nowych   
 rzeczy’ lub ‘jestem dobra/dobry w ....’ lub ‘mogę to zrobić’
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NATURA I DZIKA 
PRZYRODA

Jaka jest teraz pora roku? 

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

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

Obrysuj swoją dłoń i na każdym opuszku palca narysuj coś, co lubisz w 
przyrodzie lub co lubisz robić w przyrodzie.
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Jakie jest Twoje ulubione zwierzątko?

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

Co lubisz w tym zwierzątku?

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

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

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

Czy widziałaś/widziałeś jakieś zwierzątko w czasie podróży? Jakie?

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

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

Czy w trakcie podróży lub w kraju, w którym obecnie jesteś, widziałaś/
widziałeś jakieś niezwykłe rośliny, drzewa lub kwiaty?

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

…………………….....................................……………………....................................……………………......................................
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CZAS WOLNY
Top 3 ULUBIONE JEDZENIE
1.

2.

3.  

Co potrafisz ugotować? 

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

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

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

Co chciałabyś/chciałbyś nauczyć się ugotować?

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

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

.....……………………................................................................................................……………………..................................
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Jaki jest przepis na Twoją ulubioną potrawę?
..……………………....................................…………………….....................................……………………....................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

......................……………………....................................…………………….....................................……………………................
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Top 3 TV & YOUTUBE
1.

2.

3.  

Jaki film ostatnio oglądałaś/oglądałeś?

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

Jaki jest Twój ulubiony film?

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

Jaki zabawny film widziałaś/widziałeś ostatnio?

..……………………....................................…………………….....................................……………………....................................
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Top 3 ULUBIONA MUZYKA 1.
1.

2.

3.  

Jakiej muzyki słuchasz, kiedy jest Ci smutno? 

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

Jakiej muzyki słuchasz, kiedy jesteś szczęśliwa/szczęśliwy?

..……………………....................................…………………….....................................……………………
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Sport i Gry

Czy kiedykolwiek przeczytałaś/przeczytałeś jakąś ciekawą lub piękną 
książkę? Jaki jest tytuł tej książki?
.......................................................................................................................................................................................

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

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

Jakie sporty i gry lubisz?
..……………………....................................…………………….....................................……………………..................................

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

.....................................................................................................................................................................................
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Stwórz własną grę na 
następnej stronie

Potrzebne będą: Pionek dla każdej osoby, która będzie grać i 2 kostki do 
gry (jeśli nie masz pionków, możesz użyć monet lub kamieni. Możesz 
też spróbować zrobić własną kostkę do gry, składając ją z papieru).

Wymyśl temat gry. Pomyśl o swojej podróży, życiu superbohaterki/su-
perbohatera, motywach fantasy lub zupełnie czymś innym. Dla każdego 
pustego pól stwórz wydarzenia i rysunki związane z wybranym tematem. 
Wydarzenia i rysunki mogą być pozytywne lub negatywne – Ty decydu-
jesz.

Na polach z pozytywnym wydarzeniem osoba grająca uzyskuje przewagę, 
np. może ponownie rzucić kostką / przesunąć się o kilka pól.

Na polach z negatywnym wydarzeniem osoba grająca traci, np: wraca na 
początek / zostaje w miejscu, dopóki nie minie jej inna osoba grająca / 
pomija kolejkę, jeśli za nią nie ma już graczy / cofa się o kilka kwad-
ratów / pomija kolejkę.
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Nazwa mojej gry:
......................................................................................................................................................................................

Pierwsza zasada gry:
-  Czy podczas pierwszego rzutu kośćmi wyrzuciłaś/wyrzuciłeś 4 i 5?  
 Jeśli tak, to natychmiast przejdź do kwadratu 53.
-  Czy podczas pierwszego rzutu wyrzuciłaś/wyrzuciłeś 6 i 3? Jeśli tak,  
 przejdź od razu do kwadratu 26.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

..................……………………....................................…………………….................................................................................
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Zapisz zadania na 8 wewnętrznych kwadratach. Poniżej znajduje się 
kilka
przykładów, ale możesz też wymyślić inne zabawne zadania.

- Podskocz 5 razy w powietrzu
- Zatańcz
- Powiedz alfabet tak szybko, jak to możliwe
- Przytul kogoś
- Dotknij językiem swojego nosa
- Stań na rękach lub wykonaj salto
- Skacz jak żaba
- Wbiegnij i zejdź po schodach 5 razy
- Powiedz <wpisz tutaj słowo> w języku kraju, w którym się obecnie    
   znajdujesz

Wytnij papier, połóż stroną z tekstem do dołu i złóż swoją “gadułę”, 
korzystając z poniższych instrukcji.

GADUŁA
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Bawcie się razem

Poproś drugą osobę o podanie liczby poniżej dziesięciu.
Wylicz tę liczbę otwierając i zamykając ‘Gadułę’
Następnie poproś drugą osobę, aby wybrała jedną z dwóch podanych liczb. 
Otwórzcie pudełko i przeczytajcie zadanie.
Druga osoba musi wykonać to zadanie.

1

2

3

45

6

7

8
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1 tydzień mojego nowego życia
Jak wygląda Twój dzień? Napisz lub narysuj, co robiłaś/ro-
biłeś w ciągu dnia, wszystkie fajne rzeczy, ale także te mniej 
fajne.

Czwartek

Wtorek

Poniedziałek

Środa

35



Jaka jest największa różnica w porównaniu z tygodniem życia w 
Ukrainie?

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

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

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

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

Sobota

Piątek

Niedziela
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Gdybyś została poproszona/poproszony o napisanie artykułu o Ukrainie 
dla gazety informacyjnej lub czasopisma, jaki tytuł byś wybrała/wybrał?

WIADOMOŚCI

Co byś chciała/chciał, żeby zadziało się w Ukrainie po skończeniu 
wojny? 
…………………….....................................……………………....................................……………………......................................

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

Gdybym rządziła/rządził światem to bym:
…………………….....................................……………………....................................……………………......................................

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

.......................................................................................................................................................................................
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Napisz na fladze powyżej, co uważasz za ważne w swoim kraju i jak żyją 
jego mieszkańcy.

Pomyśl o: zaufaniu, uczciwości, pokoju, humorze, zabawie, relaksie, od-
powiedzialności, zaangażowaniu, miłości, odwadze lub czymś innym.
(Czy chciałabyś/chciałbyś podzielić się odpowiedzią na to pytanie w me-
diach społecznościowych? Jeśli tak, zrób zdjęcie i udostępnij je na face-
booku lub instagramie #mylifejourneybook)
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Jedenaście - 11 
Napisz wiersz zgodnie z zasadami 11. Na przykład o podróży, Ukrainie 
lub nowym kraju, w którym się znalazłaś/znalazłeś.

Zasady:            
Pierwszy wiersz  1 słowo     
Drugi wiersz 2   2 słowas          
Trzeci wiersz  3 słowa      
Czwarty wiersz  4 słowa       
Piąty wiersz  1 słowo                  

Example 1
Daleko    
Od domu
Z moją rodziną              
Szukamy nowego bezpiecznego miejsca
Nowość

 example 2: 
dostosowanie
Nowe miejsce

Z nowym jedzeniem
I nowym dziwnym jezykiem

Anglia
40
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.......................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.......................................................................................................................................................................................
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Przeprowadź wywiad z osobą, którą chcesz lepiej poznać.
Zadaj poniższe pytania:

Jak się nazywasz?
.......................................................................................................................................................................................

Jakie jest Twoje ulubione zwierzątko?
.......................................................................................................................................................................................

Co lubisz robić w wolnym czasie?
.......................................................................................................................................................................................

Jakie jest Twoje ulubione jedzenie?

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

Kto jest Twoją bohaterką/ Twoim bohaterem? Co lubisz w tej osobie?

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

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

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

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

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

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

Wymyśl własne, jeśli chcesz!
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MOJA PRZYSZŁOŚĆ 

Co będzie pierwszą rzeczą jaką zrobisz, po tym jak wojna się skończy?

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

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

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

Na co czekasz najbardziej?

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

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

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

Kim chcesz zostać w przyszłości?

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

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

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

Moja książka została wypełniona: (data)
..……………………....................................……………………..................................

Mój podpis:
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KOLOPHON
Książka Moja podróż przez życie jest inicjatywą organizacji pozarządowej Lifebook for Youth, zespołu programowego programu It 

Starts with Me oraz holenderskiej organizacji FICE. Została ona starannie opracowana przez zaangażowany zespół pracowników 

socjalnych i psycholożek i psychologów. Książka może być kopiowana i rozpowszechniana nieodpłatnie.

Zastrzeżenie:

Niniejsza książka ma służyć jako podręcznik samopomocy dla dzieci, które uciekły z Ukrainy.

Przestań wypełniać pytania zawarte w tej książce, jeśli to sprawi, że poczujesz się smutniejsza lub smutniejszy. Jeśli uznasz to za 

łatwiejsze, możesz wypełnić tę książkę razem z kimś.

Ty decydujesz, komu chcesz pokazać książkę. Nie musisz jej nikomu pokazywać.

Chcesz się podzielić swoją opinią na temat książki? Daj nam znać na stronie info@lifebookforyouth.com.

Stworzone przez:

Lifebook for Youth ma ponad 10-letnie doświadczenie w pracy biograficznej z dziećmi na kilku kontynentach. Oryginalny Lifebook 

jest wypełniany przez dzieci wyłącznie pod kierunkiem certyfikowanego trenera. Po książce Moja kwarantanna ta specjalna książka 

dla dzieci z Ukrainy jest drugą książką samopomocową wydaną przez Lifebook. www.lifebookforyouth.com

It Starts With Me (“Het Begint Bij Mij - HBBM) to program pozytywnej zmiany opracowany w Republice Południowej Afryki w 2003 

roku dla rodziców i młodzieży. HBBM opracowuje narzędzia i prowadzi szkolenia grupowe. Od 2010 roku HBBM przeszkoliło 

kilkudziesięciu pracowników socjalnych w Holandii jako trenerów programu wychowawczego. Z ich doświadczeń wynika, że szko-

lenie to pozwala rodzicom, którzy mieli negatywne doświadczenia życiowe, stać się pozytywnym wzorem dla swoich dzieci. Więcej 

informacji można znaleźć na stronie www.peer3.nl/het-begint-bij-mij/.

FICE NL opiera swoją pracę na Międzynarodowej Konwencji Praw Dziecka. Chce przyczynić się do poprawy jakości opieki nad 

młodymi ludźmi w swoim kraju oraz w krajach członkowskich FICE, zgodnie z tą międzynarodową konwencją. W tym celu wyko-

rzystuje swoją międzynarodową sieć, aby dać decydentom, profesjonalistom i młodym ludziom możliwość spojrzenia poza gran-

ice. Dosłownie poprzez stymulowanie i ułatwianie wymiany międzynarodowej, ale także w przenośni, poprzez łączenie innowacy-

jnej wiedzy z innych krajów z praktyką w Holandii. www.fice.nl

Informacje dla rodziców/opiekunek/opiekunów

Ta książka jest przeznaczona dla dzieci, które uciekły z Ukrainy do innego kraju.

Pisanie pomaga w przetwarzaniu wydarzeń i może pomóc w nadaniu intensywnym przeżyciom odpowiedniego miejsca.

Jeśli dziecku spodoba się ta książka, możesz zaoferować jej lub jemu pomoc w jej wypełnieniu.

Nie zmuszaj dziecka do pracy nad tą książką wbrew jego woli.

Dziecko jest właścicielką lub właścicielem tej książki. Może więc zdecydować, czy i komu ją pokaże.

Instytucja wspierająca:
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