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Банк Вдячності 

 

 
Вдячність – це також наше багатство. 

Уроки про те, як бути вдячним за життя, яке у тебе є. 

 

Ці уроки можна використовувати будь де і будь коли. 

 

Науковці довели, що практикуючи вдячність людина стає щасливішою на 25%. Це 

сприяє тому, що людина починає більше цінувати життя. Ці уроки є своєрідним 

нагадування про те, що завжди потрібно бути вдячним за все, що ти маєш. Потрібно 

заохочувати учасників часто вкладати записи вдячності у цей «Банк Вдячності». Крім 

того, цей банк буде своєрідним нагадуванням про те, що потрібно дякувати за всі речі і 

за всіх людей, які є навколо нас. «Банк Вдячності» є подарунком для самих учасників.  
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УРОК: 

 

Нехай учасник заповнить та проілюструє (або додасть фото) в прикріпленому  

щоденнику «Банк Вдячності». Нехай робить стільки сторінок, скільки вважає за 

потрібне. Це є «Банк Вдячності». 

 
 

Додаток А до уроку: 

Після закінчення щоденника «Банк Вдячності» учасники можуть скопіювати відповіді з 

журналу на окремий аркуш паперу. Потім вони мають можливість прикрасити коробку, 

яка буде в якості банку, де вони зможуть відкладати записи вдячності. Їх щоразу 

потрібно заохочувати до того, щоб вони заповнювали цю коробку записами або інколи їх 

переглядали для більшої мотивації. Їм потрібно нагадати, що навіть наукові дослідження 

довели що вдячність покращує стан здоров’я та соціальний статус. 

 
 

Додаток В до уроку (Арт клас): 

Учасники можуть зробити скарбнички в художньому класі з пап’є-маше. Все, що для 

цього потрібно це повітряні кульки, які будуть основою. 1. Потрібно надути і зв’язати 

повітряну кульку. 2. Нарізати старі газети смужками. 3. Змішати борошно і воду до 

рідкої консистенції як на млинці та повністю змочити у ній нарізані смужки з газет, 

після чого покрити ними всю поверхню кульки. Викласти приблизно 5-6 шарів вологих 

вирізаних смужками газет навколо повітряної кулі. Можна створити форму свинки (або 

будь яку іншу) і загорнути сухою газетою, потім зверху викласти потрібну форму 

мокрими газетними смужками як описано вище. 4. Потрібно приблизно 3-5 днів для 

того, щоб пап’є-маше висохло і затверділо. Кульку можна пробити через 2 дні. Так 

утвориться місце в середині нашого банку. 5. Після того, як пап’є-маше висохне, 

потрібно вирізати отвір в верхній частині скарбнички, щоб за бажанням можна було 

кидати туди записи вдячності чи забирати їх звідти. 6. Скарбничка може бути 

пофарбована та оформлена за бажанням. 
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Банк 

Вдячності 

 

 

 
«Вдячність не тільки найбільша з 
чеснот, але й мати усіх інших» 

 
- Цицерон 
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Кого я ціную? 
(Поясни кого ти цінуєш і чому?) 
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Як мені поталанило? 
(Поясни хоча б одну подію зі свого життя. Скажи чому ти відчуваєш що тобі 

в цьому поталанило) 
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Які таланти у мене є, за які я вдячний? 
(Опиши свої таланти і причини для своєї вдячності за них) 
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Які події стались у моєму 

житті за які я вдячний? 
(Опиши ці події в деталях і поясни чому ти за 

це вдячний) 
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Що інші зробили в моєму житті 

таке, за що я вдячний? 
(Поясни та напиши деталі про людей у твоєму житті, 

які вплинули на тебе) 
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Що мені подобається у собі за що я вдячний? 
(Наведи приклад та поясни причини) 
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Що у своєму житті я приймаю як належне 

за що насправді я мав би бути вдячним? 
(Поясни і опиши детально) 
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Які проблеми чи труднощі я пережив, за які 

я можу бути вдячний? 
(Чому виникли труднощі? Обґрунтуй чому ти за це вдячний?) 
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Хто у моєму житті наповнює мене 

вдячністю? 
(Поясни хто це і чому ти вдячний) 
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Кому з друзів я вдячний найбільше? 
(Опиши свою дружбу в деталях. За що ти вдячний цьому другу/друзям?) 
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Коли я відчуваю себе найбільш вдячним? 
(Наведи приклади та деталі зі свого життя) 
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Що сталось сьогодні, вчора, тиждень тому 

або місяць тому таке, за що я вдячний? 
(Подай приклади і причини чому ти за це вдячний) 
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За які можливості та свободу вибору у 

своєму житті я вдячний? 
(Подай деталі та пояснення) 
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Які речі роблять мене щасливим? 
(Поясни як або чому ці речі дарують тобі щастя) 
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Чим відрізняється моє життя сьогодні від того, 

яким воно було рік тому за що я вдячний? 
(Напиши деталі про ці зміни у твоєму житті і чому ти за це вдячний) 
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Як я показую свою вдячність? 
(Подай приклади зі свого життя) 
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За які матеріальні речі я вдячний? 
(Обґрунтуй і поясни чому ти вдячний за кожну з цих речей) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


