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

llustracje:
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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 Narodéw
Zjednoczonych na rzecz Dzieci (UNICEF) oraz Swiatowa
Organizacja Zdrowia; 2021 (Inicjatywa WHO-UNICEF
»Helping Adolescents Thrive” (HAT)).

Ogélne 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 wiadz, 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 producentow 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
gwarancji, 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. Powielanie jakiejkolwiek
czesci niniejszej publikacji wymaga uzyskania zgody.

Stowarzyszenie Polski Komitet Narodowy Funduszu
Narodéw Zjednoczonych na rzecz Dzieci - 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 $wiecie petnym zmian, Mei i jej przyjaciele
muszg nauczy¢ sie, jak radzi¢ sobie z emocjami,
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!






Czesc, jestem Mei
znana tez jako Wspaniata Mei,
jak lubi mnie nazywaé moja babcia. .~
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Chce zostaé
inzynierem
napedow
rakietowych!

Oto moja rodzina @

Wiekszo5¢ czasu spedza, pracujac w sklepie
prowadzonym przez nasza rodzine.

Uwielbia ze mna
Spiewaé i tanczyc.

for 1
.~ Babcia Brat \
[ s sle Chodzi do trzeciej klasy.
urodzitam, Chce zostaé
nadata mi ksywke weterynarzem.
Wspaniata Mei.
Ona daje mi

nadzieje i site.
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0dkad skonczytam 13 lat, Opowiem
moje zycie jakby wywrécito wam,

si¢ do géry nogami. .. dlaczego...

W dniu urodzin obudzitam si¢ podekscy , 2e bede A
Swietowac je w szkole z moimi najlepszymi przyjaciétmi: ' Moje urodziny z pewnoscia
Yasmin, Addo i Pablo. Ale moja szkota zostata nagle zamknigta nie przebiegty zgodnie z pl?nem:

z powodu koronawirusa (COVID-19). Co za pech. ':..'-" Zastanawiam sig, kiedy bedzie mozna

bezpiecznie wrécic do szkoty...
| i.

L
Bytam strasznie poirytowana e Uczer'ue ._H"‘x__
po spedzeniu catego dnia /~ sie samodzielnie

. | w domu byto straszniel".\!

z bratem. £3 i

' nudneitrudne bez
moich nauczycieli.
" Bardzo si¢ martwitam,
" czy zdam tegoroczne
egzaminy.
-



“Koronawirus |

. Wtedy — - - e rozprzestrzenia sie
" zaczetam sie tez martwic, — ! po Swiecie.
bo moi rodzice musieli zamkna¢ H‘T__E":: —_—
sklep na kilka tygodni. - . -
Na dodatek zaczeli sie duzo :
b ktécié.

0

— -— - - -
Kazdego dnia w wiadomosciach
podawali, ze coraz wiecej ludzi

-, {horuje przez koronawirusa.

1

Oto najswiezsze
wiadomosci - Otwieramy
szkoty! =

Wiec sami
" rozumiecie, to nie
byt zwykty rok. Teraz
musze si¢ przygotowac
. do szkoty. Jutro jest méj
', pierwszy dzieh w szkole
e od miesiecy!

" Chociaz

| ciesze sie, ze wracam
| do szkoty, nadal czuje
zaniepokojenie.




f_____ — Mamo, méj
Mei, skoczytasjuz plecak wydaje
e sKoliczytas Juz sie taki ciezki.

|_ pakowaé tornistei)
o .

Duzo cigzszy
niz pamigtam.

Czy szkota pozostanie otwarta,
czy znowu ja zamkng? Czy kiedykolwiek uda mi sie

nadrobic zalegtosci w nauce?

A co, jesli ktos umrze?

Co, jesli ztapie COVID-19
w szkole?

Czy mama i tata stracg sklep
i beda dalej sie ktécic?
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ic juz nie jest takie samo jak dawniej. |

e

Mysle,
Ze powinnam
|| porozmawiaé II
zbabcia. i
k- P

ie moge zasnac, babciu.
Bardzo martwie si¢ powrotem
do szkoty. Nie czuje sie
wspaniale.

Rano " Mei, nie moge uwierzyé, -
y Zze wracasz do szkoty!

| Bardzo ci zazdroszcze! Zobaczysz '

wszystkich swoich przyjaciét i nauczycieli! |

Uczenie si¢ w domu jest strasznie trudne |/

“=-.___ iciggle mam zalegtosci. _,z"l

",

-

i |
Bede ci dalej

pomagaé, a pewnego lll
dnia ty tez wrécisz
do szkoly

T i
J

il  Nie moge zasnac! Aaaaaa! --"“-\
"‘_ Jutro bede strasznie zmeczona w szkole!

- gl s Ach, moja WSpania_h -
Mei. Biorac pod uwage to, co dzieje
si¢ na $wiecie, to zupetnie normalne, ze

czujesz si¢ zaniepokojona. )a tez jestem
zanlepoko;ona Ale w jaki$ sposéb rozmowa

z Tobq 0 naszych obawach sprawita,
ze czuje sie troche Iepiej

Zgadzam sig,
z jakiego$ powodu tak
to dziata. Dziekuje,

babciu.

Dobranoc. I

[

e

Mama Yasmin wiasnie zadzwm_hi;:x'\

i powiedziata, ze Yasmin moze
pojS€ dzis razem z tobg do szkoty. |
Lepiej sie pospiesz! .

o - Super' Nie moge sie
| doczeka¢, az kledy zobaczg
Yasmin! ;. F-’









Jest Yasmin! Ekstra!
Ale zastanawiam sie,
czy moge j3 bezpiecznie
przytulic...?

&




Nic szczegélnego.
Byto strasznie

nudno.
==

Dobrze cie widziec!
Co u ciebie?

Nie moge przestac sie
usmiechaé na mys|
o0 spedzaniu znowu

czasu z nauczycielami

i kolegami z klasy!

Chociaz = A :
troche si¢
denerwuje.



Jak to bedzie
w szkole? ﬂ
Zaczyna mnie bole¢
brzuch na sama
mysl.

]

Ej,czy to
byt Addo? F//

Jak mam
przetmac ten dz(en’

'h.l-l'

Mam nadziejg,‘-"-
Ze mnie nie widziaty. "
Nie mam ochoty z nikim teraz
rozmawiac. To dla mnie bardzo
ciezki okres.

iezki okre: e




ez mi si¢ wydawato, ze widziatam
Addo, ale chyba to nie byt on. Yasmin... a co ;e§lt

w tym roku nie bede przygotowana .. - -
do egzaminéw? - w

Tez si¢ nad tym zastanawiatam,

ale poradzimy sobie
ztymrazem, conie?t |5

. ' — Wszystko

W porzqdku, Addo...

Mam ochote
wrécié do

bije tak toika
denerwowana

jestem gestem Czu;g sie
podekscytowana' 4 okropme
: -

Nawet jesli bedziemy my¢
rece tysiac razy, to i tak
mozemy si¢ zarazic...

Moga znowu zamknaé
szkoty, a my znowu
utkniemy w domu.

Jaki jest sens tam i$¢?

Addo, Mei -
wszystko
w porzadku?



Wiem, ze wszystko sie zmienito,
ale jesteSmy tu razem.

MmN S~

Masz racje, Yasmin. ~

<No dalej, Addo. Wejdzmy
__dosrodka. /)

4‘{-' S T——

To prawda. JesteSmy
w tym razem.




Dzien dobry wszystkim!
Witam ponownie! Bardzo
ciesze sie, ze was widze.

To troche
przerazajace,
ale idziemy!

To trudne,
ale idziemy!

& g






| Dzien dobry! Na poczatek zastanéwmy
sie przez chwile, jak sie czujemy.

__-—-'_'-B
wole
&g

Jak sie czujesz?

To jest diagram emociji. Kazdego
dnia doswiadczamy réznych uczué.
Zastanéwmy sie chwile, jak sie

teraz czujemy.

@ ©w & e

(\ smutny zmartwiony  przestraszony 2y

© © ©©

zadowolony  rozbawiony podekscytowany spokojny

Jak sie czujesz?




Co, jesli bede musiata oddaé
prace, ktorej nie skoriczytam?
Co, jesli w tym roku nie zdam
egzaminéw?! .-

o=

ochoty tu terazby¢ |

! inie moge sie skupi¢
natym, o czym méwi |
| . nauczycielka... | .

-

Dobrze jest byé znowu
w szkole!

P——
l,-'" Czuje sie bardzo
przygnebiony. W ciagu
'||| ostatnich kilku miesiecy
wszystko potoczyto sie

fatalnie i nie zapowiada sie na

.k\:o-, zeby miato by¢ lepiej.

)

Ktora z tych
twarzy najlepiej

pasuje do tego, jak
sie teraz czujesz?




Wszyscy doswiadczamy réznych emocji, takich
jak radosc, ekscytacja, smutek, z+os¢... To tylko
niektore z nich. W ciagu dnia, a nawet w tym
samym czasie, mozemy odczuwac wiele réznych
uczuc. Wszystkie te uczucia s3 w porzadku.

Tymczasem...

e
" Niemogg. Po
" prostu nie mam dzi§
. ochoty spotykac sie
z f_rzyjaciéfmi.

————
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Wrécmy do lekgji.

_—'_'-'_

Umiejetnosc rozpoznawania
réznych emogji jest tak naprawde
SUPERMOCA!




Widze, ze wszyscy jestescie pewnie zajeci &
éwiczeniem swoich supermocy...

..-"'- Wielu z nas doswiadczyto silnych Hh"l

| uczué zwigzanych z pandemia

l'.( COVID-19. Zycie wszystkich z nas

ulegto w jakis sposéb zmianie. 1
s ____..-f" .

N

. Czasami czujg sig zaniepokojona, -

' poniewaz widze, ze ludzie wokét
mnie choruj3. Teraz czuje sie F

l"“x szczesliwa, bo znéw jesten;/

- zwamit -

Co moze nam 3
poméc w przypadku |I
silnych uczué? _.-"'

oy -

/' Wazne jest, aby zauwazac, co
' czujemy, i umieé radzié sobie
Z silnymi uczuciami.




Podskakuje i staram
sig rozruszaé!

Robie powolne wdechy,
wdychajac powietrze przez
trzy sekundy i wydychajac
tez przez trzy sekundy.

Stuchanie muzyki
i przytulenie przez
mame i tatg zawsze
poprawia mi humor.

Bede korzystac
z diagramu emocji, zeby
zZwréci¢ uwage na to, co czuje,
a potem zapisze to w moim
pamietniku.

g drer b
5

To s3 doskonate sposoby na sobie
z uczuciami! Pamietajcie, aby by¢ zyczliwymdla
samego siebie i powiedzie¢ sobie: ,,cokolwiek czuje '
w tej chwili, jest w porzadku”. Nie zapominajcie tez,
i 2e mozecie porozmawiac z kims, komu ufacie, np.
z przyjaciétmi, rodzicami, a nawet ze mna!

— pRY
Koniec zajeé. K }
Mozecie wyjs¢ na zewnatrz
na przerwe! Do zobaczenia
za 20 minut.

~ Addo, mozemy
chwile porozmawiaé?

S




il Wiem, ze to dopler;- i
—

| naszpierwszy dziefi, ale
| zauwazytam, Ze nie jestes dlls Nie
jestem pewien, ...
1 sobq Wszystko w porzadku7 ale od kilku tygodni nie czuje
sie soba...
’ .-'"' Nie ma nic ztego w tym, Ze nie

czujesz sie pewnie, i nie musisz tego
[ wszystkiego rozgryz¢ samodzielnie.
. Moze pomogtaby Ci rozmowa ze

| szkolnym psychologiem? To osoba,
| ktérej mozemy zaufaé i do ktére)
mozemy si¢ zwrocuc 1

ol )
i Tak, moge "|
- sprébowac. ./
- =

[N
Tego dnia po szkole

Moja
" supermoca bytaby
superszybkos...

Gdybym miata supermoc,
bytaby to niewidzialnos¢...
i miatabym jednorozca ze
skrzydtami, zeby na nim

Dobrze jest znéw Smiac sie
z przyjaciétmi.
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dla kazdego dziecka
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