s o
PO60YMI apKyLl AASI MiPpKYBaHb MpoO

MCUXOAOTTYHY CTIMKICTb:

<Y meHe €, i (skuit/ska), A Moxy»

Y MeHe €

Xmo a6o wo donomazae mobi noyysamucs 8
6e3neyi, gidyysamu niOmMpuUMKy ma ceoto
UIHHICMb?

Mpuvknagwu:
* Y MeHe € A94bKO, AKNU BUC/TYXOBYE MEHE, KOJIN MeHi CyMHO.
* Y MeHe € Mos ¢yTOOIbHA KOMaHAQ, e A BigyyBato cebe Ha

CBOEMY MicCLi.
* Y MeHe € M09S LilepKOoBHa rpomMajia, ika HarnoBHIOE MeHe HaJi€lo.

TBoA yepra:
Y MeHe €
Y MeHe €

Y MeHe €



https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf
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CTBOpU KapTy CBOEI MepeXXi NiATPUMKWN: HaMasito cebe nocepeauHi
apKyLLla, a NoTiM HamMasor abo No3Hay HaBKOIO cebe nrgen, Micus Ta
peui, AKi atoTb TObI BiguyTTs 6e3nekun 1a NiATPUMKN.

.Micqﬂ niompumku

Jlrodu, kompi Hadarome NIOMpPUMKY

.Peqi, AKI Nidmpumyrome



https://kidshelpphone.ca/get-info/how-to-map-out-your-community-of-support/
https://kidshelpphone.ca/get-info/how-to-map-out-your-community-of-support/
https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf
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PO60YMI apKyLl AASI MipKYBaHb MpoO
MCUXOAOTTYHY CTIMKICTb:

<Y meHe €, i (skuit/ska), A Moxy»

T

AKki meoi nosumusHi pucu?
Lljo pobume mebe ocobausum(-oro)?

Mpuknaan:
* 4 cminmBuiA(-a).
* 1 rapHWMIA gpyr/rapHa nogpyra.

* fl NLWakoCa CBOEK KY/IbTYPOlO.

O6epwu cnoBa, AKi Te6e oNCYIOThb:

Jobpuli(-a), secenuli(-a), 2omosuli(-a) donomozmu, po3ymHuli(-a), meop4uli(-a),

cunsHul(-a), mosapucekuli(-a), eionogidasneHuli(-a)

A60 3anuLLM CBOI BNACHI:

3a Momusamu modeni «Y meHe €, A (akuli/aka), A moxc/»—npoekm «The International Resilience Project»



https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf
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BnpaBa «f»:
baHKa a0 KapTKu 3 NO3UTUBHUMM adipmaLniamu:
Cknagn CNMCcoK NO3UTUBHUX TBEPAXEHb Y GopMi «A - (Akni/
AKa)». 3anuLn KOXHEe 3 HUX Ha MaJleHbKiln KapTLi abo Ha
nanipui Ta 36epira ix y 6aHui, nanwi abo prok3aky. bepu no

OAHOMY 3 HUX | YUATAN, KON B Tebe BaXKNI AeHb.

TN TENTT

AM

3a Mmomusamu ideli 3: Calm Ahoy Kids Strength-Based Affirmations



https://calmahoykids.co.uk/2021/06/28/strengths-based-affirmations-for-kids/
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PO60YMI apKyLl AASI MipKYBaHb MpO

MCUXOAOTTYHY CTIMKICTb:

<Y meHe €, i (skuit/ska), A Moxy»

A1 moxy

Ha wo mu 30amHuli(-Ha), Koau
nepexcusaew Henpocmi Yyacu?

Mpuknagwu:

* 1 MOXY MONPOCUTY MPO AOMOMOTY, AKLLO BOHa MeHi 3HaZ0bnTbCS.
* 1 MOXYy 36epirat cnokin i rMéoko AnxaTu.

* AKLLO Y MeHe BUHMKHe NMpobsieMa, 1 MOXY 3BePHYTUCA A0 BUUTENS.

TBoOSA yepra:
A Moxy
A Moxy

A Moxy

3a Mmomusamu modeni «¥Y meHe €, A (akuli/aka), A moxc/»—npoekm «The International Resilience Project»



https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf
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BnpaBa «f MOXKy»:

Mo3KoBUI LUTYPM LLOAO CTpaTerii nogonaHHa cTpecy: Ckiaau
CMMCOK abo HamMaslo Pi3HI CNOocoby NOAONAHHS CTPECY, AKUMN TU BXe
KopucTyBaBcsd(-nacs) (po3mMoBa 3 4pyroM/noApyroro, MantoBaHHS, rpa
Ha My3MYHOMY iHCTPYMeHTI ToLo). [oTim 0b6epwn 1-2 cnocobu, Aki 6
TO6I 6yN10 KOMPOPTHO CNPOBYBATN HACTYNMHOrO Pasy, Koaun
3aCMyTHLLCA ab0 XBUNKOBATUMELLICS.

BapiaHT: Po6u Lie pa3om i3 BNpaBoto 3 KapTkaMu 3 adpipManigmu i
[04aM TaKOX TBEPAXKEHHSA HA KLUTANT «f MOXY».

1. PosmoBa 3 gpyrom/nojpyroto
2. CnyxaHHA Mysukn
3. [lporynsHka

4, MantoBaHHA

5. 'pa 3 cobakoto

6lpapoymeon o

3a Mmomusamu Modeni «Y meHe €, 8 (akul/aka), A moxcy»-npoekm «The International Resilience Project»



https://bibalex.org/baifa/attachment/documents/115519.pdf

	Робочий аркуш для міркувань про психологічну стійкість:
	«У мене є, Я (який/яка), Я можу»
	У мене є
	Хто або що допомагає тобі почуватися в безпеці, відчувати підтримку та свою цінність?
	Приклади:
	• У мене є дядько, який вислуховує мене, коли мені сумно.
	• У мене є моя футбольна команда, де я відчуваю себе на своєму місці.
	• У мене є моя церковна громада, яка наповнює мене надією.

	Твоя черга:
	У мене є  ______________________________________________________
	У мене є ______________________________________________________
	У мене є ______________________________________________________



	Вправа «У мене є»:
	Створи карту своєї мережі підтримки: намалюй себе посередині аркуша, а потім намалюй або познач навколо себе людей, місця та речі, які дають тобі відчуття безпеки та підтримки.
	Люди, котрі надають підтримку
	Місця підтримки
	Речі, які підтримують

	Робочий аркуш для міркувань про психологічну стійкість:
	«У мене є, Я (який/яка), Я можу»
	Я
	Які твої позитивні риси?
	Що робить тебе особливим(-ою)?
	Приклади:
	• Я сміливий(-а).
	• Я гарний друг/гарна подруга.
	• Я пишаюся своєю культурою.

	Обери слова, які тебе описують:
	Добрий(-а), веселий(-а), готовий(-а) допомогти, розумний(-а), творчий(-а), сильний(-а), товариський(-а), відповідальний(-а)
	Або запиши свої власні:

	Я – ___________________________________________________________
	Я – ___________________________________________________________
	Я – ___________________________________________________________


	Вправа «Я»:
	Банка або картки з позитивними афірмаціями: Склади список позитивних тверджень у формі «Я – (який/яка)». Запиши кожне з них на маленькій картці або на папірці та зберігай їх у банці, папці або рюкзаку. Бери по одному з них і читай, коли в тебе важкий день.

	Робочий аркуш для міркувань про психологічну стійкість:
	«У мене є, Я (який/яка), Я можу»
	Я можу
	На що ти здатний(-на), коли переживаєш непрості часи?
	Приклади:
	• Я можу попросити про допомогу, якщо вона мені знадобиться.
	• Я можу зберігати спокій і глибоко дихати.
	• Якщо у мене виникне проблема, я можу звернутися до вчителя.


	Твоя черга:
	Я можу ____________________________________________________________
	Я можу ____________________________________________________________
	Я можу ____________________________________________________________



	Вправа «Я можу»:
	Мозковий штурм щодо стратегій подолання стресу: Склади список або намалюй різні способи подолання стресу, якими ти вже користувався(-лася) (розмова з другом/подругою, малювання, гра на музичному інструменті тощо). Потім обери 1-2 способи, які б тобі було комфортно спробувати наступного разу, коли засмутишся або хвилюватимешся.
	Варіант: Роби це разом із вправою з картками з афірмаціями і додай також твердження на кшталт «Я можу».
	Розмова з другом/подругою
	Слухання музики
	Прогулянка
	Малювання
	Гра з собакою
	Гра в футбол


