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Seria komiksow ,,Wspaniata Mei i przyjaciele”
zostata opracowana w ramach inicjatywy WHO-UNICEF p.t. ,Helping Adolescents Thrive”.
Seria komiksow powstata we wspétpracy z ekspertami z UNICEF i WHO,
a takze mtodzieza, nauczycielami i osobami zajmujacymi sie zawodowo zdrowiem psychicznym
z15 krajow.
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Seria komiksow ,Wspaniata Mei i przyjaciele”

Inicjatywa WHO-UNICEF p.t. ‘Helping Adolescents
Thrive” (HAT)

© Fundusz Narodéw Zjednoczonych na rzecz Dzieci
(UNICEF) i Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO), 2021

Niniejszy wspélny raport odzwierciedla dziatania
Funduszu Narodéw Zjednoczonych na rzecz Dzieci
(UNICEF) oraz Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO).

Zalecane dane do przytoczenia w piSmiennictwie.
Wspaniata Mei i przyjaciele. Fundusz Narodow
Zjednoczonych na rzecz Dzieci (UNICEF) oraz Swiatowa
Organizacja Zdrowia; 2021 (Inicjatywa WHO-UNICEF
»Helping Adolescents Thrive” (HAT)).

Ogodlne zastrzezenia. Zastosowane oznaczenia

i prezentacja materiatu w niniejszej publikacji nie
oznaczaja wyrazenia jakiejkolwiek opinii ze strony
organizacji UNICEF lub WHO na temat statusu prawnego
Jjakiegokolwiek kraju, terytorium, miasta lub obszaru

lub jego wtadz, ani na temat wyznaczania jego granic.
Linie przerywane i kropkowane na mapach oznaczaja
przyblizone linie graniczne, co do ktérych moze jeszcze
nie by¢ petnej zgody.

Wspomnienie o konkretnych firmach lub produktach
niektérych producentéw nie oznacza, ze s3 one
popierane |lub zalecane przez UNICEF lub WHO jako
preferowane w stosunku do innych produktéw

o podobnym charakterze, ktére nie zostaty wymienione.
Z wyjatkiem btedéw i pominiec, nazwy zastrzezonych
produktow sg wyréznione wielkimi literami.

UNICEF i WHO podjety wszelkie uzasadnione srodki
ostroznosci w celu zweryfikowania informacji zawartych
w niniejszej publikacji. Opublikowane materiaty

s3 jednak rozpowszechniane bez jakichkolwiek
gwarangji, zaréwno wyraznych, jak i domyslnych.
Odpowiedzialno$¢ za interpretacje i wykorzystanie
niniejszego materiatu spoczywa na czytelniku.

W zadnym wypadku UNICEF lub WHO nie ponosz3
odpowiedzialnosci za szkody wynikajace z jego uzycia.

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

Ttumaczenie i przygotowanie polskiej wersji jezykowe;j:
Stowarzyszenie Polski Komitet Narodowy UNICEF

ul. Rolna 175 D

02-729 Warszawa

e-mail: unicef@unicef.pl

www.unicef.pl



Trzynastoletnia Mei i jej przyjaciele Yasmin, Addo
i Pablo, przezywaja wzloty i upadki w pierwszym
roku swojego zycia w roli ,nastolatkéw”.

Nazywana przez babcie ,Wspaniatg Mei”,
Mei nie zawsze czuje sie wspaniale.

Zyjac w Swiecie petnym zmian, Mei i jej przyjaciele
musz3 nauczyc sie, jak radzi¢ sobie zemocjami,
nawigzywac relacje, pokonywa¢ wyzwania
i dokonywac dobrych wyboréw.

Dot3ycz do Mei w podrézy, podczas ktérej
odkrywa ona swoje wiasne mozliwosci
i uSwiadamia sobie, jaka naprawde jest wspaniata!
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2.1. Mei stresuje sie praca 2.2. Zmartwienie Addo
domowa

51 61

‘ot
|

3.1. Jasmin rozwiazuje 3.2. W czym problem,
problemy Addo?




4.Mam co$ do
powiedzenia

5.1. Wycieczka klasowa 5.2. Dahn dokonuje
ryzykownych
wyboréw
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Ech, nienawidze matematyki.
Nigdy nie zrobie tej pracy
" __domowej.

Hmm, Mei wyglada na strasznie \
zestresowan3! Ostatnio tez nie rysuje za .

duzo... Wydaje si¢ taka zmartwiona. <

Hej, Lulu. \
Dzisiaj mam ciezki dzien.
Nie rozumiem nic z lekcji
matematyki i nie mogtam
sie skupi¢, cho¢ bardzo sie
staratam. A co, jesli nie zdam?
Co mam zrobié? (& >

Co sigze mn3
dzieje? Za kazdym razem,
gdy mysle o matematyce,
serce zaczyna mi wali¢
i mam wrazenie, ze nie moge
oddychac. Moze jestem

chora? ﬁe) Ga

Czy cos cie niepokoi?
Bo jesli tak, jestem tu po

to, zeby cie wystuchaé
iwspierac. (2

Hej, Mei...
co sig dzieje?

Juz tak diugo
prébuje zrobi¢ zadanie \
domowe z matematyki, ale nie
moge tego zrozumieé. Nie wiem, /£
czy dam rade sie dtuzej

uczyé. [

najlepiej. Mam
wrazenie, Ze serce
mi wali.

Niewazne,
jak bardzo sie staram,
nie rozumiem pracy domowej
z matematyki. Co jest ze
mna nie tak? Czuje sie

bezradna.

Przykro mi, ze tak sie
czujesz. Widze, ze jestes
zestresowana, zwtaszcza

po tak dtugiej przerwie
-5 wszkole...

Wiem, ze to nie jest
tatwe. Rozumiem,
jak musisz sie czu€.
Czy moge ci jako$
poméc?

2.1 o Mei stresuje sie praca domow3 34



Pewnie, nigdy
nie musisz mnie
otopytaé!

Moge sie przytulic? &

Miauuuu!

Wyglada na to,

Ze Lulu tez cie

wspiera!
@

|

[l

|
e
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Moze pomogtoby, gdybysmy
porozmawiali o tym, dlaczego sie
stresujesz?

Kazdy miewa
stresujace chwile,
nawet ja!



Stres jest
normalna czescia zycia, ale

silny stres moze mie¢ na nas duzy wptyw.
Jego skutki mozemy odczu¢ nawet

W naszym ciele.

Czy stres sprawia,
Zze serce mi szybciej
bije? 1, ze szybciej
oddycham?

Hm, czuje sie bardzo
podobnie. Wiec co moge
z tym zrobic?

To $wietne pytanie Mei!
Wazne jest wiedzied, ze jest
sie zestresowanym. Juz sama
dosztas do tego, ze problemy
ze skupieniem i szybsze bicie
serca to objawy stresu.

Dobrze, a jaki jest
nastepny krok?

C6z, najpierw
wstafmy i poruszajmy sie.
Rozluznij sie!

2.1 o Mei stresuje sie praca domow3

Tak, to
zdecydowanie mozliwe!
Stres moze by bardzo silny
i sprawiac, ze nasze ciato réznie
reaguje... Czasem, gdy jestem bardzo
zest ly, dopadaja mnie problemy

Zzotadkowe. Nie $pie tez zbyt dobrze

i nie moge sie skupic na pracy.
Wszyscy doswiadczamy stresu
w rézny sposéb. >

No c6z, kiedy ja

sig czuje zestresowany, gtebokie

i powolne oddychanie pomaga mi si¢
pokoié. Mozemy to wyprébowaé

razem i sprawdzi¢, czy u Ciebie

tez to dziata.

Jasne, mysle,
ze mogtoby mi to
poméc. Mozesz mi pokazaé
na czym polega powolne

Jedn3 reke potéz na brzuchu,
a druga na klatce piersiowe;j.

Zgadzam sig, na
poczatku moze
takie by¢.
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Zréb wdech
przez nos przez trzy sekundy,
przytrzymaj przez kilka sekund, a nastepnie
trzy sekundy wydychaj powietrze
przezusta. (>

Pocwiczmy.

Wdech przez1,2,3
iwydech1,2,3.

—— | A moze pomyslimy
tez o utworzeniu codziennego
planu dnia? Plany dnia pomagaja czu¢ si¢ mniej
zest! )ym, poniewaz wiemy, co imy
zrobié¢ w danym momencie. (o)

Czuje si¢ teraz o wiele lepiej.
To faktycznie pomaga. Dzieki, tato,
za wystuchanie i pokazanie mi

Hmm... dobrze.
Co mam uwzgledni¢
w planie dnia? /g

" Chyba nawet Lulu
wyprébowata powolne
oddychanie. Dlatego jest
taka spokojna!

SESE

Meiwyglada ,
teraz lepiej. =

No c62, mozemy zaplanowaé
czas na prace z matematyki, a po
niej przerwy i fajne zajecia, ktére
mozemy robi¢ razem! ()

Mysle, ze to mi bardzo pomoze.
Pomyst z ciekawymi zajeciami tez
mi si¢ podoba. @

Pamietaj Mei,
jesli kiedykolwiek bedziesz
sie stresowac praca domowa,
zawsze mozesz przyjs¢ do mnie
po pomoc. (

Dzigki, tato. Ciesze sie,
ze mam plan, ktérego mog
sie trzymaé! |

2.1 o Mei stresuje sie praca domow3

38



2.2




Wyglada na to, ze Yasmin i Addo tez
przezywaja trudne chwile, jak ja... (&)

2.2 ¢ Zmartwienia Addo 40



Poktécitam sig z siostra.
Chyba mnie nienawidzi. ¢
Wiesz, co? Ja tez jej nienawidze.

Ech, miatam najgorszy
poranek w zyciu!

Traktuje mnie
jak dziecko i zawsze mn3
rzadzi, méwi mi co mam robic¢.
To mnie bardzo stresuje, zwtaszcza
gdy ona mnie nie stucha!

To irytujace. &

Przez nig nie mogtam skoriczy¢
pracy domowej, co jeszcze bardziej
mnie zestresowato! Nawet
nakrzyczatam na mame, gdy
zapytata mnie, czy chce cos zjes¢.

@

O, nie... masz przez to ktopoty?

Na szczescie mama nie
pogniewata si¢ na mnie.
Zaproponowata, zebysmy
poszty na spacer.

N
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Och, to dobrze! Spacery tez
mi pomagaja. ()

Powiedziatam wszystko mamie
i to sprawito, ze poczutam sie
lepiej, ale nadal nie rozmawiatam

zsiostra... @

Czy po spacerze z mama poczutas si¢
lepiej? Chodzenie na spacery i rozmowa
Zwami pomaga mi, gdy

jestem zestresowana. (o)

Teraz, gdy

jestes spokojna, czy myslisz,
Zze powiedzenie siostrze, jak si¢ czujesz,
tez mogtoby poméc? ()

mm, moze
sprébuje porozmawiac z nig po szkole.
Dzieki za wystuchanie mnie, Addo i Mei.

No jasne.

Addo... co ci chodzi po
glowie? (>

2.2 ¢ Zmartwienia Addo



C6z... pamigtasz mojego sasiada,
pana Basu? Zachorowat i od kilku

dni jest w szpitalu... Nawet nie
wiem, kiedy wréci!

Wiem! Co, jesli
co$ mu si¢ stanie? Byt dla mnie

jak dziadek... Bawilismy sie razem w jego
ogrodzie, a on opowiadat mi rézne historie!
Naprawde mam nadzieje, ze nic mu
niejest. A3

Wiesz, to daje
mi do myslenia: A jesli ktos z mojej
rodziny zachoruje, jak pan Basu, i bedzie musiat
i$¢ do szpitala? A co, jesli ja zachoruje? Takie
rzeczy bardzo mnie martwiz. o ¢

To musi by¢
dla ciebie takie trudne. Jak
mozemy poméc, Addo?

Nie wiem.

-

Hej, patrz!
To pani Kim. &

Dobrzesie
czujecie? =

Szczerze
méwiac... nie
bardzo, pani Kim.

& Tobyt
bardzo stresujacy tydzien

dla nas wszystkich.

Dzieri dobry, dzieci! Jak sie
macie? Mito was widzie¢!

2.2 ¢ Zmartwienia Addo 43



0j, przykro mi to styszec.
Moze usigdziemy
i porozmawiamy o tym?

N

Tak,
mysle, ze to by

Wyglada na to, ze mieliscie
ciezkitydzien, &)

Ciesze sie, zeotym
rozmawiamy. Zawsze warto
porozmawiac z kims zaufanym, gdy
czujemy sig zestresowani.

Stres jest |
czyms, co wszyscy
odc y, i jest to
Czasami, gdy jest jednak go za duzo,
moze on mie¢ na nas negatywny

—5
rzyk#ad

jaki ()

2.2 ¢ Zmartwienia Addo

Co uwas
stycha¢?

rtwig
sie 0 mojego sasiada, @
ktory jest w szpitalu.

Mam duze problemy
z matematyka.

Pani Kim... czym
doktadnie jest stres? Q

Stres jest tym, co czujesz,
gdy sie czym$ martwisz lub
odczuwasz niepokdj.

Céz, stres
moze wptywac na nasze
ciata i umysty na rézne sposoby.
W jaki sposob wptynat na was
w tym tygodniu?

Moja praca
domowa z matematyki
byta bardzo trudna w tym tygodniu.
Tak Zle si¢ przez to czutam, ze nawet si¢
poptakatam. Byto mi tez trudno oddycha¢
i serce bito mi szybko. Ale méj tata pokazat
mi éwiczenie ,,powolnego oddychania”,
ktére naprawde mi pomogto.




Zgadza sie,
wszystkie te rzeczy, ktére
odczuwacie i opisujecie, wynikaja

Kiedy

g ) ktécitam sie z siostra, ze stresu.
0“_& bytam bardzo zestresowana.
- Nawet nakrzyczatam na

v

mame bez powodu. 5
W\

Co mozemy ztym
zrobié? ¢ >

0dkad pan Basu
trafit do szpitala, nie moge
przestac si¢ martwic. Czuje sie
zmartwiony przez wiekszos¢
czasu, az boli mnie brzuch.

Sa takie
nawyki, ktére mozemy

\ stosowac i ktére pomoga nam
regularnie dbac o siebie, a takze
pomoga utrzymac niski
oziom stresu. (.

Przyktady dobrych nawykéw:
* wysypianie sie
» zdrowe i regularne positki
¢ aktywnos¢ fizyczna - w domu lub na dworze
¢ spedzanie czasu z rodzing lub przyjaciétmi
* rownowaga w zakresie czasu ha prace,
nauke i rozrywke

2.2 ¢ Zmartwienia Addo 45



pomaga?

2.2 ¢ Zmartwienia Addo

Zdecydowanie moge
znaleZ¢ wiecej czasu
na taniec i Spiew!

Kiedy czujecie si¢
zestresowani... cowam

Mi pomaga
wyjscie na spacer
z mam3 lub aktywnos¢ fizyczna.
Czasami malowanie i rysowanie
tez mnie uspokaja.

Méj tata
nauczyt mnie éwiczen
oddechowych. Zabawa z moj3
kotk3 Lulu tez mi pomaga.

To Swietne
sposoby. Addo, czy jest co$, co
mogtyby ci poméc?

Hmm...
spedzanie czasu na rozmowach
Z moimi przyjaciétmi pomaga mi, gdy
jestem zestresowany. Granie w pitke lub
’ stuchanie muzyki tez.

Doskonale.

Ale, co jesli
po zrobieniu tego wszystkiego,
nadal bedziemy czuc sie zestresowani,
pani Kim? Co wtedy zrobimy?

Céz, Addo,
te wskazéwki moga
poméc nam kontrolowac stres,
ale czasami sytuacja moze by¢
trudniejsza.

46



Jesli kiedykolwiek
poczujesz, ze sytuacja wymyka sie
spod kontroli, rozmowa z kims zaufanym
moze poméc. Do kogo mozecie sie zwrécic, gdy
wszystko zaczyna was przerastac? ©

" Swietnie, chce,
zebyscie wiedzieli, ze zawsze 4
mozecie si¢ tez do mnie zwréci¢, |

\_ jesli chcecie porozmawiaé. /..

) zigkujemy, pani N
] m! To byta udana
i\ rozmowa!

Do mojej mamy albo
trenera Davida.

Do mojej siostry
albo pani Abadi.

zawsze do waszej
dyspozycji!

2.2 ¢ Zmartwienia Addo




Zycie bywa czasem stresujace,
a stres moze wptywac na kazdego
Z nas w rézny sposob...




Mozesz doswiadczac wielu

g 1 b niepokojacych mysli, ktére
& sprawiaja, ze trudno jest si¢
skoncentrowac lub trudno jest
zasnac...
...przyspieszonego
tetna i oddechus;

nadmiernego
pocenia sie...

...albo mozesz tatwiej wdawac
sie w kiétnie i czesciej czuc
sie rozdrazniony/a przez inne

osoby...

To normalne, *
Ze czasami :

=3
odczuwamy R
stres.

Wdech przez 1, 2,3...

Wydech przezy, 2,3.

Jak stres
wplywa na twoje
samopoczucie?

Ale zbyt silny stres
moze by¢ trudny
do przezwyciezenia.

Powolne oddychanie pomaga mi si¢ zrelaksowac!

k./g.

Powtarzaj tyle razy, ile potrzebujesz, az poczujesz spokdj.

2.2 ¢ Zmartwienia Addo
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Jakie s3 trzy rzeczy, ktore
robisz, aby poradzic sobie
ze stresem?

/|
.
AN

2.2 o Zmartwienia Addo
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