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Syrenka Basia i Zaczarowana Wyspa - Bajka o
emocjach
Syrenka Basia i Zaczarowana Wyspa.

Na samym środku oceanu, skryta przed wzrokiem ludzi, leżała zaczarowana
wyspa. Na tej wyspie mieszkała mała syrenka o imieniu Basia. Basia miała
długie, lśniące włosy w kolorze morskiej zieleni i ogon, który mienił się wszystkimi
kolorami tęczy. Wyspa była jej domem, pełnym magii i cudów. Każdy dzień był
pełen przygód, a Basia czerpała z tego radość. Jednak miała jeden problem -
bardzo szybko się denerwowała i krzyczała, kiedy coś nie szło po jej myśli.

Niespodziewany Gość Pewnego słonecznego poranka, gdy Basia pływała
wokół wyspy, zauważyła coś niezwykłego. Na brzegu siedział mały delfin, który
wyglądał na zagubionego i przestraszonego. Basia postanowiła podejść bliżej.

• Cześć, jestem Basia. Czy mogę ci jakoś pomóc? - zapytała.

Delfin spojrzał na nią smutnymi oczami.

• Nazywam się Delfi. Zgubiłem się i nie mogę znaleźć drogi powrotnej do
mojej rodziny - odpowiedział.

Basia poczuła, jak jej serce ściska się ze współczucia. Postanowiła pomóc
Delfiemu, ale wiedziała, że to nie będzie łatwe.

Burza Emocji. Razem z Delfim wyruszyli na poszukiwanie jego rodziny. Pły-
wali przez lasy koralowe, mijali podwodne jaskinie i spotykali różne morskie
stworzenia. Jednak im dłużej trwała ich podróż, tym bardziej Basia się dener-
wowała. Każda przeszkoda, każdy nieudany trop wywoływał w niej złość.

• To wszystko jest bez sensu! Nigdy nie znajdziemy twojej rodziny! -
krzyknęła w pewnym momencie.

Delfi, zaskoczony jej wybuchem, cofnął się nieco.

• Basia, musisz się uspokoić. Twoje emocje wpływają na magię wyspy -
powiedział spokojnie.

Basia spojrzała na niego z niedowierzaniem. Dopiero teraz zauważyła, że za
każdym razem, gdy się denerwowała, otaczająca ich magia stawała się mroczna i
nieprzyjazna.

Poszukiwanie Równowagi.
Basia zrozumiała, że musi nauczyć się kontrolować swoje emocje. Postanowiła
poprosić o pomoc swoich przyjaciół - mądrą żółwicę Tosię i wesołego kraba
Krzysia. Razem wyruszyli na poszukiwanie odpowiedzi.
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Tosia opowiedziała im o starożytnym drzewie, które rosło w sercu wyspy. To
drzewo miało moc przywracania równowagi i spokoju. Basia, Delfi, Tosia i Krzyś
postanowili tam dotrzeć.

Drzewo Równowagi.
Gdy dotarli do drzewa, Basia poczuła, jak ogarnia ją spokój. Drzewo emanowało
ciepłym światłem, a jego liście szeptały ciche melodie. Basia usiadła pod drzewem
i zamknęła oczy. Skupiła się na swoim oddechu, starając się uspokoić swoje
myśli.

• Pamiętaj, Basiu, że twoje emocje są częścią ciebie, ale to ty decydujesz,
jak nimi zarządzać - powiedziała Tosia.

Basia zaczęła rozumieć, że krzyk i złość nie pomagają jej ani innym. Postanowiła,
że od teraz będzie starała się panować nad swoimi emocjami. Tosia nauczyła ją
specjalnej techniki oddychania, która miała pomóc jej w trudnych chwilach.

• Zamknij oczy, Basiu, i weź głęboki wdech przez nos, licząc do czterech
- instruowała Tosia. - Następnie zatrzymaj oddech na cztery sekundy, a
potem powoli wypuść powietrze przez usta, licząc do czterech. Powtórz to
kilka razy, aż poczujesz się spokojniejsza.

Basia zaczęła ćwiczyć technikę oddychania i szybko zauważyła, że pomaga jej to
uspokoić się i lepiej radzić sobie z emocjami.

Z nowo zdobytą wiedzą i techniką oddychania, Basia i jej przyjaciele kontynuowali
poszukiwania rodziny Delfiego. Dzięki spokoju i cierpliwości, udało im się
odnaleźć trop, który prowadził do podwodnej zatoki, gdzie czekała rodzina
Delfiego.

• Dziękuję, Basiu. Bez ciebie nigdy bym ich nie znalazł - powiedział Delfi z
wdzięcznością.

Basia uśmiechnęła się, czując dumę i radość. Wiedziała, że nauczyła się czegoś
ważnego - że panowanie nad swoimi emocjami jest kluczem do sukcesu.

Nowy Początek.
Od tego dnia Basia była bardziej świadoma swoich uczuć. Kiedy czuła, że gniew
zaczyna ją przejmować, przypominała sobie o drzewie równowagi i oddychała
głęboko, korzystając z techniki oddychania, którą nauczyła ją Tosia. Dzięki
temu jej życie na wyspie stało się jeszcze bardziej magiczne i pełne harmonii.

Pewnego wieczoru, gdy Basia wróciła do domu, opowiedziała swojej mamie o
wszystkich przygodach, które przeżyła z Delfim i jak nauczyła się panować nad
swoimi emocjami.

• Mamo, nauczyłam się techniki oddychania, która pomaga mi się uspokoić,
kiedy czuję się zdenerwowana - powiedziała Basia z dumą.
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Mama Basi, piękna syrena o imieniu Ewa, uśmiechnęła się ciepło.

• Jestem z ciebie bardzo dumna, Basiu. Kontrolowanie emocji to ważna
umiejętność. Chciałabym nauczyć cię jeszcze jednej techniki, która może
ci się przydać - powiedziała Ewa.

• Jakiej techniki, mamo? - zapytała Basia z zainteresowaniem.

• To technika wizualizacji. Kiedy czujesz, że coś cię złości lub martwi,
zamknij oczy i wyobraź sobie miejsce, które cię uspokaja. Może to być
piękna plaża, las koralowy lub nawet nasz dom. Skup się na szczegółach
tego miejsca - dźwiękach, zapachach, kolorach. To pomoże ci się zrelaksować
i odzyskać spokój - wyjaśniła Ewa.

Basia zaczęła ćwiczyć technikę wizualizacji i zauważyła, że pomaga jej to jeszcze
lepiej radzić sobie z emocjami.

Z nowymi umiejętnościami, Basia była gotowa na kolejne przygody. Wiedziała,
że dzięki wsparciu swoich przyjaciół i mądrości mamy, poradzi sobie z każdym
wyzwaniem, jakie napotka na swojej drodze.

Pamiętaj, że każdy z nas ma emocje, które czasem mogą nas przytłaczać. Ważne
jest, aby nauczyć się je rozpoznawać i kontrolować, tak jak Basia. Kiedy czujesz,
że coś cię złości lub martwi, spróbuj wziąć głęboki oddech, skorzystać z techniki
wizualizacji i pomyśleć o czymś, co cię uspokaja. Możesz też porozmawiać z
kimś, kto cię wspiera, tak jak Basia miała swoich przyjaciół i mamę. Dzięki
temu twoje dni mogą być pełne magii i harmonii.
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