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Ogólne zastrzeżenia. Zastosowane oznaczenia 
i prezentacja materiału w niniejszej publikacji nie 
oznaczają wyrażenia jakiejkolwiek opinii ze strony 
organizacji UNICEF lub WHO na temat statusu prawnego 
jakiegokolwiek kraju, terytorium, miasta lub obszaru 
lub jego władz, ani na temat wyznaczania jego granic. 
Linie przerywane i kropkowane na mapach oznaczają 
przybliżone linie graniczne, co do których może jeszcze 
nie być pełnej zgody.

Wspomnienie o konkretnych firmach lub produktach 
niektórych producentów nie oznacza, że są one 
popierane lub zalecane przez UNICEF lub WHO jako 
preferowane w stosunku do innych produktów 
o podobnym charakterze, które nie zostały wymienione. 
Z wyjątkiem błędów i pominięć, nazwy zastrzeżonych 
produktów są wyróżnione wielkimi literami.

UNICEF i WHO podjęły wszelkie uzasadnione środki 
ostrożności w celu zweryfikowania informacji zawartych 
w niniejszej publikacji. Opublikowane materiały 
są jednak rozpowszechniane bez jakichkolwiek 
gwarancji, zarówno wyraźnych, jak i domyślnych. 
Odpowiedzialność za interpretację i wykorzystanie 
niniejszego materiału spoczywa na czytelniku. 
W żadnym wypadku UNICEF lub WHO nie ponoszą 
odpowiedzialności za szkody wynikające z jego użycia.

Wszelkie prawa zastrzeżone. Powielenie jakiejkolwiek 
części niniejszej publikacji wymaga uzyskanie zgody. 
Celem uzyskania zgody na wykorzystanie publikacji 
prosimy o kontakt e-mail:
nyhqdoc.permit@unicef.org

Tłumaczenie i przygotowanie polskiej wersji językowej:
Stowarzyszenie Polski Komitet Narodowy UNICEF
ul. Rolna 175 D
02-729 Warszawa
e-mail: unicef@unicef.pl
www.unicef.pl

Seria komiksów „Wspaniała Mei i przyjaciele”
została opracowana w ramach inicjatywy WHO-UNICEF p.t. „Helping Adolescents Thrive”. 

Seria komiksów powstała we współpracy z ekspertami z UNICEF i WHO,
a także młodzieżą, nauczycielami i osobami zajmującymi się zawodowo zdrowiem psychicznym 

z 15 krajów.



Trzynastoletnia Mei i jej przyjaciele Yasmin, Addo 
i Pablo, przeżywają wzloty i upadki w pierwszym 

roku swojego życia w roli „nastolatków”.

Nazywana przez babcię „Wspaniałą Mei”, 
Mei nie zawsze czuje się wspaniale.

Żyjąc w świecie pełnym zmian, Mei i jej przyjaciele 
muszą nauczyć się, jak radzić sobie z emocjami, 

nawiązywać relacje, pokonywać wyzwania 
i dokonywać dobrych wyborów.

Dołącz do Mei w podróży, podczas której 
odkrywa ona swoje własne możliwości 

i uświadamia sobie, jaka naprawdę jest wspaniała!
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Osobno 
w domu

1.1



Cześć, jestem Mei
znana też jako Wspaniała Mei,
jak lubi mnie nazywać moja babcia.
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Mama

Ja

Lulu
BratBabcia

Tata

Oto moja rodzina

Większość czasu spędza, pracując w sklepie 
prowadzonym przez naszą rodzinę.

Chcę zostać 
inżynierem 
napędów 
rakietowych!

Uwielbia ze mną 
śpiewać i tańczyć.

Chodzi do trzeciej klasy.
Chce zostać 
weterynarzem.

Kiedy się 
urodziłam, 
nadała mi ksywkę 
Wspaniała Mei. 
Ona daje mi 
nadzieję i siłę.
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Odkąd skończyłam 13 lat, 
moje życie jakby wywróciło 
się do góry nogami.

Opowiem 
wam, 
dlaczego…

W dniu urodzin obudziłam się podekscytowana, że będę 
świętować je w szkole z moimi najlepszymi przyjaciółmi: 
Yasmin, Addo i Pablo. Ale moja szkoła została nagle zamknięta 
z powodu koronawirusa (COVID-19). Co za pech.

Byłam strasznie poirytowana 
po spędzeniu całego dnia 
z bratem.

Moje urodziny z pewnością
nie przebiegły zgodnie z planem. 

Zastanawiam się, kiedy będzie można 

bezpiecznie wrócić do szkoły…

Yasmin

Najlepsi 
przyjaciele

Add

Pablo

Uczenie 
się samodzielnie 

w domu było strasznie 
nudne i trudne bez 

moich nauczycieli. 
Bardzo się martwiłam, 
czy zdam tegoroczne 

egzaminy.
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Wtedy 
zaczęłam się też martwić,

bo moi rodzice musieli zamknąć 
sklep na kilka tygodni. 

Na dodatek zaczęli się dużo 
kłócić.

Koronawirus 
rozprzestrzenia się

po świecie.

Każdego dnia w wiadomościach 
podawali, że coraz więcej ludzi

choruje przez koronawirusa.

Oto najświeższe 
wiadomości – Otwieramy 

szkoły!

Hura!

Chociaż
cieszę się, że wracam 
do szkoły, nadal czuję 

zaniepokojenie.

Praca 
domowa

LISTA

Praca domowa

Więc sami 
rozumiecie, to nie 

był zwykły rok. Teraz 
muszę się przygotować 
do szkoły. Jutro jest mój 
pierwszy dzień w szkole 

od miesięcy!
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Mei, skończyłaś już 
pakować tornister?

Jeszcze 
nie!

Mamo, mój 
plecak wydaje 
się taki ciężki. 
Dużo cięższy 

niż pamiętam.

Czy szkoła pozostanie otwarta, 
czy znowu ją zamkną?

A co, jeśli ktoś umrze?

Czy babcia będzie bezpieczna?

Co, jeśli złapię COVID-19 
w szkole?

Czy mama i tata stracą sklep 
i będą dalej się kłócić?

Czy Yasmin będzie jutro w szkole?

Czy kiedykolwiek uda mi się 
nadrobić zaległości w nauce?
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Nic już nie jest takie samo jak dawniej.
Nie mogę zasnąć! Aaaaaa!

Jutro będę strasznie zmęczona w szkole!

Myślę, 
że powinnam 
porozmawiać 

z babcią.

Nie mogę zasnąć, babciu. 
Bardzo martwię się powrotem 

do szkoły. Nie czuję się 
wspaniale.

Ach, moja Wspaniała 
Mei. Biorąc pod uwagę to, co dzieje 

się na świecie, to zupełnie normalne, że 
czujesz się zaniepokojona. Ja też jestem 

zaniepokojona. Ale w jakiś sposób rozmowa 
z Tobą o naszych obawach sprawiła, 

że czuję się trochę lepiej.

Zgadzam się, 
z jakiegoś powodu tak 

to działa. Dziękuję, 
babciu.

Dobranoc.

Rano Mei, nie mogę uwierzyć, 
że wracasz do szkoły!

Bardzo ci zazdroszczę! Zobaczysz 
wszystkich swoich przyjaciół i nauczycieli! 

Uczenie się w domu jest strasznie trudne 
i ciągle mam zaległości.

Będę ci dalej 
pomagać, a pewnego 

dnia ty też wrócisz 
do szkoły.

Mama Yasmin właśnie zadzwoniła 
i powiedziała, że Yasmin może 

pójść dziś razem z tobą do szkoły. 
Lepiej się pospiesz!

Super! Nie mogę się 
doczekać, aż kiedy zobaczę 

Yasmin!
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Powrót 
do szkoły

1.2



Jest Yasmin! Ekstra! 
Ale zastanawiam się, 

czy mogę ją bezpiecznie 
przytulić…?

1.2   •   Powrót do szkoły 15



Nic szczególnego. 
Było strasznie 

nudno.

Ja też!

Nie mogę przestać się 
uśmiechać na myśl 
o spędzaniu znowu 

czasu z nauczycielami 
i kolegami z klasy!

Chociaż 
trochę się 
denerwuję.

Dobrze cię widzieć! 
Co u ciebie?
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Jak to będzie 
w szkole?

Zaczyna mnie boleć 
brzuch na samą 

myśl.

Jak mam
przetrwać ten dzień?

Ej, czy to 
był Addo?

Mam nadzieję, 
że mnie nie widziały. 

Nie mam ochoty z nikim teraz 
rozmawiać. To dla mnie bardzo 

ciężki okres.
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Też mi się wydawało, że widziałam 
Addo, ale chyba to nie był on. Yasmin… a co, jeśli 

w tym roku nie będę przygotowana 
do egzaminów?

Też się nad tym zastanawiałam, 
ale poradzimy sobie 
z tym razem, co nie?!

Addo!

Wszystko 
w porządku, Addo…?

Cześć..

Wszystko 
ok.

Jestem 
podekscytowana!

Jestem 
zdenerwowana. Czuję się 

okropnie.

Pospieszcie 
się!

Serce mi 
bije tak 
szybko…

Mam ochotę 
wrócić do 

łóżka…

Nawet jeśli będziemy myć 
ręce tysiąc razy, to i tak 
możemy się zarazić…

Mogą znowu zamknąć 
szkoły, a my znowu 
utkniemy w domu. 

Jaki jest sens tam iść?

Addo, Mei 
– wszystko 

w porządku?
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Wiem, że wszystko się zmieniło, 
ale jesteśmy tu razem.

Masz rację, Yasmin. 
No dalej, Addo. Wejdźmy 

do środka.

To prawda. Jesteśmy 
w tym razem.
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Dzień dobry wszystkim! 
Witam ponownie! Bardzo 
cieszę się, że was widzę.

DEZYNFEKUJ RĘCE

To trochę 
przerażające, 
ale idziemy!

To trudne, 
ale idziemy!

S Z KO Ł A
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To, co czuję

1.3



Jak się czujesz?

To jest diagram uczuć. Każdego 
dnia doświadczamy różnych uczuć. 

Zastanówmy się chwilę, jak się 
teraz czujemy.

Jak się czujesz?

Dzień dobry! Na początek zastanówmy 
się przez chwilę, jak się czujemy.

smutny przestraszony

zadowolony podekscytowany

zmartwiony zły

rozbawiony spokojny
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Co, jeśli będę musiała oddać 
pracę, której nie skończyłam? 
Co, jeśli w tym roku nie zdam 

egzaminów?!

Dobrze jest być znowu 
w szkole!

Czuję się bardzo 
przygnębiony. W ciągu 
ostatnich kilku miesięcy 
wszystko potoczyło się 

fatalnie i nie zapowiada się na 
to, żeby miało być lepiej.

Naprawdę nie mam 
ochoty tu teraz być 

i nie mogę się skupić 
na tym, o czym mówi 

nauczycielka…

Która z tych 
twarzy najlepiej 

pasuje do tego, jak 
się teraz czujesz?
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Wszyscy doświadczamy różnych emocji, takich 
jak radość, ekscytacja, smutek, złość… To tylko 

niektóre z nich. W ciągu dnia, a nawet w tym 
samym czasie, możemy odczuwać wiele różnych 

uczuć. Wszystkie te uczucia są w porządku.

Tymczasem…

Hej…

Addo!

Chcesz pograć 
w piłkę po szkole? 

Pablo

Nie mogę. Po 
prostu nie mam dziś 
ochoty spotykać się 

z przyjaciółmi.
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Wróćmy do lekcji.

Umiejętność rozpoznawania 
różnych emocji jest tak naprawdę 

SUPERMOCĄ!

Supermocą?
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Widzę, że wszyscy jesteście pewnie zajęci 
ćwiczeniem swoich supermocy…

Wielu z nas doświadczyło silnych 
uczuć związanych z pandemią 

COVID-19. Życie wszystkich z nas 
uległo w jakiś sposób zmianie.

Czasami czuję się zaniepokojona, 
ponieważ widzę, że ludzie wokół 

mnie chorują. Teraz czuję się 
szczęśliwa, bo znów jestem 

z wami!

Ważne jest, aby zauważać, co 
czujemy, i umieć radzić sobie 

z silnymi uczuciami.

Co może nam 
pomóc w przypadku 

silnych uczuć?
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Robię powolne wdechy, 
wdychając powietrze przez 
trzy sekundy i wydychając 

też przez trzy sekundy.

Będę korzystać 
z diagramu uczuć, żeby 

zwrócić uwagę na to, co czuję, 
a potem zapiszę to w moim 

pamiętniku.

Podskakuję i staram 
się rozruszać!

Słuchanie muzyki 
i przytulenie przez 

mamę i tatę zawsze 
poprawia mi humor.

To są doskonałe sposoby na radzenie sobie 
z uczuciami! Pamiętajcie, aby być życzliwym dla 

samego siebie i powiedzieć sobie: „cokolwiek czuję 
w tej chwili, jest w porządku”. Nie zapominajcie też, 
że możecie porozmawiać z kimś, komu ufacie, np. 

z przyjaciółmi, rodzicami, a nawet ze mną!

Koniec zajęć. 
Możecie wyjść na zewnątrz 
na przerwę! Do zobaczenia 

za 20 minut.

DRYŃ!

Addo, możemy 
chwilę porozmawiać?
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Wiem, że to dopiero 
nasz pierwszy dzień, ale 

zauważyłam, że nie jesteś dziś 
sobą. Wszystko w porządku?

Nie jestem pewien, … ale 
od kilku tygodni nie czuję 

się sobą…

Nie ma nic złego w tym, że nie 
czujesz się pewnie, i nie musisz tego 
wszystkiego rozgryźć samodzielnie. 

Może pomogłaby Ci rozmowa ze 
szkolnym psychologiem? To osoba, 
której możemy zaufać i do której 

możemy się zwrócić.

Tak, mogę 
spróbować.

Tego dnia po szkole

Gdybym miała supermoc, 
byłaby to niewidzialność… 
i miałabym jednorożca ze 
skrzydłami, żeby na nim 

latać!

Moją 
supermocą byłaby 
superszybkość…

Dobrze jest znów śmiać się 
z przyjaciółmi.
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Wszyscy doświadczamy różnych emocji, takich jak 
radość, ekscytacja, smutek, złość… To tylko niektóre 
z nich. W ciągu jednego dnia, a nawet w tym samym 

czasie, możemy odczuwać wiele różnych emocji. 
Wszystkie te uczucia są w porządku.
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Poświęć chwilę, aby przyjrzeć się poniższemu 
diagramowi uczuć – która z tych twarzy 
najlepiej oddaje to, jak się teraz czujesz?

Spróbuj wykonywać 
to ćwiczenie każdego 
dnia, aby sprawdzać 
swoje różne uczucia!

smutny zmartwiony przestraszony zły

rozbawiony podekscytowany spokojnyzadowolony
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Wszyscy od czasu 
do czasu doświadczamy 

silnych uczuć. Ważne jest, aby 
obserwować, jak się czujemy i nauczyć 

się radzić sobie z uczuciami. Jakie są 
Twoje sposoby radzenia sobie 

z nimi?

Oddycham powoli, 
wdychając powietrze przez 

trzy sekundy i wydychając przez 
trzy sekundy. To pomaga mi się 

uspokoić. Rozmowa z moją babcią 
też zawsze mi pomaga!

Używam diagramu 
uczuć, który pomaga mi 

zwrócić uwagę na to, co czuję, 
a następnie zapisuję to w dzienniku. 

Gra w piłkę nożną też pomaga mi 
oderwać się od zmartwień.

Podskakuję 
i staram się ruszać! 

Rozmowa z Addo też zwykle 
poprawia mi humor.

Słuchanie 
muzyki i przytulanie się 

do mamy i taty zawsze poprawia 
mi humor.
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Pamiętaj: jeśli potrzebujesz pomocy 
lub masz jakiekolwiek pytania, 
porozmawiaj z zaufaną osobą dorosłą, 
nauczycielem lub członkiem rodziny.

Pozdrowienia, Mei xx i Lulu
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