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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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Mei stresuje się 
pracą domową

2.1



Hmm, Mei wygląda na strasznie 
zestresowaną! Ostatnio też nie rysuje za 

dużo… Wydaje się taka zmartwiona.

Miauuuuuuu!

Wiem, że to nie jest 
łatwe. Rozumiem, 

jak musisz się czuć.
Czy mogę ci jakoś 

pomóc?

Mei… iiau!
Hej, Lulu.

Dzisiaj mam ciężki dzień.
Nie rozumiem nic z lekcji 

matematyki i nie mogłam 
się skupić, choć bardzo się 

starałam. A co, jeśli nie zdam? 
Co mam zrobić?

Ech, nienawidzę matematyki.
Nigdy nie zrobię tej pracy 

domowej.

Co się ze mną
dzieje? Za każdym razem, 
gdy myślę o matematyce, 

serce zaczyna mi walić 
i mam wrażenie, że nie mogę 

oddychać. Może jestem 
chora?

ECH!
Tato, nie czuję się 

najlepiej. Mam 
wrażenie, że serce 

mi wali.

Hej, Mei… 
co się dzieje?

Czy coś cię niepokoi? 
Bo jeśli tak, jestem tu po 

to, żeby cię wysłuchać 
i wspierać.

Już tak długo 
próbuję zrobić zadanie 

domowe z matematyki, ale nie 
mogę tego zrozumieć. Nie wiem, 

czy dam radę się dłużej 
uczyć.

Przykro mi, że tak się 
czujesz. Widzę, że jesteś 
zestresowana, zwłaszcza 
po tak długiej przerwie 

w szkole…

Nieważne, 
jak bardzo się staram, 

nie rozumiem pracy domowej 
z matematyki. Co jest ze 

mną nie tak? Czuję się 
bezradna.
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Mogę się przytulić? Pewnie, nigdy 
nie musisz mnie 

o to pytać!

Miauuuu!

Wygląda na to, 
że Lulu też cię 

wspiera!
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Może pomogłoby, gdybyśmy 
porozmawiali o tym, dlaczego się 

stresujesz?

Może… 

Każdy miewa 
stresujące chwile, 

nawet ja!

… i Lulu.

Miau!
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Stres jest 
normalną częścią życia, ale 

silny stres może mieć na nas duży wpływ. 
Jego skutki możemy odczuć nawet 

w naszym ciele.

Czy stres sprawia, 
że serce mi szybciej 
bije? I, że szybciej 

oddycham?

Tak, to 
zdecydowanie możliwe! 

Stres może być bardzo silny 
i sprawiać, że nasze ciało różnie 

reaguje… Czasem, gdy jestem bardzo 
zestresowany, dopadają mnie problemy 

żołądkowe. Nie śpię też zbyt dobrze 
i nie mogę się skupić na pracy.

Wszyscy doświadczamy stresu 
w różny sposób.

Jedną rękę połóż na brzuchu, 
a drugą na klatce piersiowej.

To dziwne 
uczucie!

Zgadzam się, na 
początku może 

takie być.

Miau!Jasne! 

Cóż, najpierw 
wstańmy i poruszajmy się. 

Rozluźnij się!

Hm, czuję się bardzo 
podobnie. Więc co mogę 

z tym zrobić? 

To świetne pytanie Mei! 
Ważne jest wiedzieć, że jest 

się zestresowanym. Już sama 
doszłaś do tego, że problemy 
ze skupieniem i szybsze bicie 

serca to objawy stresu.

Dobrze, a jaki jest 
następny krok? 

Jasne, myślę, 
że mogłoby mi to 

pomóc. Możesz mi pokazać 
na czym polega powolne 

oddychanie?

No cóż, kiedy ja 
się czuję zestresowany, głębokie 

i powolne oddychanie pomaga mi się 
uspokoić. Możemy to wypróbować 

razem i sprawdzić, czy u Ciebie 
też to działa.
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Dobrze.

Poćwiczmy.

Wdech przez 1, 2, 3
i wydech 1, 2, 3.

Czuję się teraz o wiele lepiej.
To faktycznie pomaga. Dzięki, tato, 

za wysłuchanie i pokazanie mi 
tych sztuczek!

Chyba nawet Lulu 
wypróbowała powolne 

oddychanie. Dlatego jest 
taka spokojna!

Mei wygląda 
teraz lepiej.

A może pomyślimy 
też o utworzeniu codziennego 

planu dnia? Plany dnia pomagają czuć się mniej 
zestresowanym, ponieważ wiemy, co musimy 

zrobić w danym momencie. 

Hmm… dobrze.
Co mam uwzględnić

w planie dnia?

No cóż, możemy zaplanować 
czas na pracę z matematyki, a po 
niej przerwy i fajne zajęcia, które 

możemy robić razem!

Myślę, że to mi bardzo pomoże.
Pomysł z ciekawymi zajęciami też 

mi się podoba.

Pamiętaj Mei, 
jeśli kiedykolwiek będziesz 

się stresować pracą domową, 
zawsze możesz przyjść do mnie 

po pomoc.

Dzięki, tato. Cieszę się, 
że mam plan, którego mogę 

się trzymać!

Zrób wdech 
przez nos przez trzy sekundy, 

przytrzymaj przez kilka sekund, a następnie 
trzy sekundy wydychaj powietrze 

przez usta.

Mei…iau!
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Zmartwienia 
Addo

2.2



Wygląda na to, że Yasmin i Addo też 
przeżywają trudne chwile, jak ja…
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Hej… jak leci?

Ech, miałam najgorszy 
poranek w życiu!

Pokłóciłam się z siostrą.
Chyba mnie nienawidzi.

Wiesz, co? Ja też jej nienawidzę.

O, nie…
Traktuje mnie 

jak dziecko i zawsze mną 
rządzi, mówi mi co mam robić. 

To mnie bardzo stresuje, zwłaszcza 
gdy ona mnie nie słucha! 

To irytujące.

Przez nią nie mogłam skończyć 
pracy domowej, co jeszcze bardziej 

mnie zestresowało! Nawet 
nakrzyczałam na mamę, gdy 

zapytała mnie, czy chcę coś zjeść.

O, nie… masz przez to kłopoty?

Na szczęście mama nie 
pogniewała się na mnie. 

Zaproponowała, żebyśmy 
poszły na spacer.
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Och, to dobrze! Spacery też 
mi pomagają.

Tak.

Czy po spacerze z mamą poczułaś się 
lepiej? Chodzenie na spacery i rozmowa 

z wami pomaga mi, gdy
jestem zestresowana.

Powiedziałam wszystko mamie 
i to sprawiło, że poczułam się 

lepiej, ale nadal nie rozmawiałam 
z siostrą…

Teraz, gdy 
jesteś spokojna, czy myślisz, 

że powiedzenie siostrze, jak się czujesz, 
też mogłoby pomóc?

Hmm, może 
spróbuję porozmawiać z nią po szkole. 

Dzięki za wysłuchanie mnie, Addo i Mei.

No jasne.

Addo… co ci chodzi po 
głowie?
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Cóż… pamiętasz mojego sąsiada, 
pana Basu? Zachorował i od kilku 

dni jest w szpitalu… Nawet nie 
wiem, kiedy wróci!

Ojej! To straszne.

Wiem! Co, jeśli 
coś mu się stanie? Był dla mnie 

jak dziadek… Bawiliśmy się razem w jego 
ogrodzie, a on opowiadał mi różne historie! 

Naprawdę mam nadzieję, że nic mu 
nie jest.

Tak, ja też mam 
taką nadzieję.

Wiesz, to daje 
mi do myślenia: A jeśli ktoś z mojej 

rodziny zachoruje, jak pan Basu, i będzie musiał 
iść do szpitala? A co, jeśli ja zachoruję? Takie 

rzeczy bardzo mnie martwią.

To musi być 
dla ciebie takie trudne. Jak 

możemy pomóc, Addo?

Nie wiem.

Hej, patrz!
To pani Kim.

Dzień dobry, dzieci! Jak się 
macie? Miło was widzieć!

My… my… 

Dobrze się 
czujecie? Szczerze 

mówiąc… nie 
bardzo, pani Kim.

To był 
bardzo stresujący tydzień 

dla nas wszystkich. 
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Oj, przykro mi to słyszeć. 
Może usiądziemy 

i porozmawiamy o tym?

Tak, 
myślę, że to by 

pomogło…

Co u was 
słychać?

Mam duże problemy 
z matematyką.

Martwię 
się o mojego sąsiada, 
który jest w szpitalu.

Dziś rano 
pokłóciłam się strasznie 

z siostrą.

Wygląda na to, że mieliście 
ciężki tydzień.

Cieszę się, że o tym 
rozmawiamy. Zawsze warto 

porozmawiać z kimś zaufanym, gdy 
czujemy się zestresowani.

Pani Kim… czym 
dokładnie jest stres?

Stres jest tym, co czujesz, 
gdy się czymś martwisz lub 

odczuwasz niepokój.

Stres jest 
czymś, co wszyscy 

odczuwamy, i jest to normalne. 
Czasami, gdy jest jednak go za dużo, 

może on mieć na nas negatywny 
wpływ.

Na przykład 
jaki?

Cóż, stres 
może wpływać na nasze 

ciała i umysły na różne sposoby. 
W jaki sposób wpłynął na was

w tym tygodniu?

Moja praca 
domowa z matematyki 

była bardzo trudna w tym tygodniu. 
Tak źle się przez to czułam, że nawet się 

popłakałam. Było mi też trudno oddychać 
i serce biło mi szybko. Ale mój tata pokazał 

mi ćwiczenie „powolnego oddychania”, 
które naprawdę mi pomogło.
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Kiedy 
kłóciłam się z siostrą, 

byłam bardzo zestresowana. 
Nawet nakrzyczałam na 

mamę bez powodu.

Odkąd pan Basu 
trafił do szpitala, nie mogę 

przestać się martwić. Czuję się 
zmartwiony przez większość 

czasu, aż boli mnie brzuch.

Przykłady dobrych nawyków:
• wysypianie się

• zdrowe i regularne posiłki
• aktywność fizyczna – w domu lub na dworze
• spędzanie czasu z rodziną lub przyjaciółmi

• równowaga w zakresie czasu na pracę, 
naukę i rozrywkę

Zgadza się, 
wszystkie te rzeczy, które 

odczuwacie i opisujecie, wynikają 
ze stresu.

Co możemy z tym 
zrobić?

Są takie 
nawyki, które możemy 

stosować i które pomogą nam 
regularnie dbać o siebie, a także 

pomogą utrzymać niski 
poziom stresu.
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Zdecydowanie mogę 
znaleźć więcej czasu 

na taniec i śpiew!

Kiedy czujecie się 
zestresowani… co wam 

pomaga?

Mi pomaga 
wyjście na spacer 

z mamą lub aktywność fizyczna. 
Czasami malowanie i rysowanie 

też mnie uspokaja.

Mój tata 
nauczył mnie ćwiczeń 

oddechowych. Zabawa z moją 
kotką Lulu też mi pomaga.

To świetne 
sposoby. Addo, czy jest coś, co 

mogłyby ci pomóc?

Hmm… 
spędzanie czasu na rozmowach 

z moimi przyjaciółmi pomaga mi, gdy 
jestem zestresowany. Granie w piłkę lub 

słuchanie muzyki też.

Ale, co jeśli 
po zrobieniu tego wszystkiego, 

nadal będziemy czuć się zestresowani, 
pani Kim? Co wtedy zrobimy?

Doskonale.

Cóż, Addo, 
te wskazówki mogą 

pomóc nam kontrolować stres, 
ale czasami sytuacja może być 

trudniejsza.
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Tak…

Jeśli kiedykolwiek 
poczujesz, że sytuacja wymyka się 

spod kontroli, rozmowa z kimś zaufanym
może pomóc. Do kogo możecie się zwrócić, gdy 

wszystko zaczyna was przerastać?

Do mojej mamy albo 
trenera Davida.

Do mojej siostry 
albo pani Abadi.

Do taty lub babci.

Świetnie, chcę, 
żebyście wiedzieli, że zawsze 

możecie się też do mnie zwrócić, 
jeśli chcecie porozmawiać.

Dziękujemy, pani 
Kim! To była udana 

rozmowa!

Tak, to bardzo 
pomogło.

Doskonale. Jestem 
zawsze do waszej 

dyspozycji!
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Życie bywa czasem stresujące, 
a stres może wpływać na każdego 

z nas w różny sposób…

2.2   •   Zmartwienia Addo 48



Możesz doświadczać wielu 
niepokojących myśli, które 
sprawiają, że trudno jest się 
skoncentrować lub trudno jest 
zasnąć…

…przyspieszonego 
tętna i oddechu, 
nadmiernego 
pocenia się…

…albo możesz łatwiej wdawać 
się w kłótnie i częściej czuć 
się rozdrażniony/a przez inne 
osoby…

Jak stres 
wpływa na twoje 
samopoczucie?

To normalne, 
że czasami 
odczuwamy 
stres.

Ale zbyt silny stres 
może być trudny 
do przezwyciężenia.

Powolne oddychanie pomaga mi się zrelaksować!

Wdech przez 1, 2, 3… Wydech przez 1, 2, 3…

Powtarzaj tyle razy, ile potrzebujesz, aż poczujesz spokój.
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Jakie są trzy rzeczy, które 
robisz, aby poradzić sobie 

ze stresem?
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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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