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Syrenka Basia i Zaczarowana Wyspa - Bajka o
emocjach

Syrenka Basia i Zaczarowana Wyspa.

Na samym Srodku oceanu, skryta przed wzrokiem ludzi, lezala zaczarowana
wyspa. Na tej wyspie mieszkala mata syrenka o imieniu Basia. Basia miala
dtugie, 1$niace wlosy w kolorze morskiej zieleni i ogon, ktory mienit sie wszystkimi
kolorami teczy. Wyspa byla jej domem, pelnym magii i cudéw. Kazdy dzien byt
peten przygdd, a Basia czerpata z tego rados¢. Jednak miala jeden problem -
bardzo szybko sie denerwowala i krzyczata, kiedy co$ nie szto po jej mysli.

Niespodziewany Gos¢é Pewnego stonecznego poranka, gdy Basia ptywala
wokol wyspy, zauwazyla co$ niezwyklego. Na brzegu siedzial maly delfin, ktory
wygladal na zagubionego i przestraszonego. Basia postanowila podejs¢ blizej.
o (Cze$¢, jestem Basia. Czy moge ci jakos pomoc? - zapytala.
Delfin spojrzal na nia smutnymi oczami.
o Nazywam sie Delfi. Zgubilem sie i nie moge znalez¢é drogi powrotnej do
mojej rodziny - odpowiedzial.

Basia poczula, jak jej serce Sciska si¢ ze wspolczucia. Postanowila pomoc
Delfiemu, ale wiedziala, ze to nie bedzie latwe.

Burza Emocji. Razem z Delfim wyruszyli na poszukiwanie jego rodziny. Ply-
wali przez lasy koralowe, mijali podwodne jaskinie i spotykali r6zne morskie
stworzenia. Jednak im dluzej trwala ich podréz, tym bardziej Basia sie dener-
wowala. Kazda przeszkoda, kazdy nieudany trop wywolywal w niej ztosc.

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

Delfi, zaskoczony jej wybuchem, cofnal sie nieco.

o Basia, musisz sie uspokoi¢. Twoje emocje wplywaja na magie wyspy -
powiedzial spokojnie.

Basia spojrzata na niego z niedowierzaniem. Dopiero teraz zauwazyta, ze za
kazdym razem, gdy sie denerwowala, otaczajaca ich magia stawala si¢ mroczna i
nieprzyjazna.

Poszukiwanie Rownowagi.

Basia zrozumiata, ze musi nauczy¢ sie kontrolowaé swoje emocje. Postanowita
poprosi¢ o pomoc swoich przyjaciél - madra z6twice Tosie i wesolego kraba
Krzysia. Razem wyruszyli na poszukiwanie odpowiedzi.
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Tosia opowiedziala im o starozytnym drzewie, ktore rosto w sercu wyspy. To
drzewo mialo moc przywracania réwnowagi i spokoju. Basia, Delfi, Tosia i Krzy$
postanowili tam dotrzed.

Drzewo Réwnowagi.

Gdy dotarli do drzewa, Basia poczula, jak ogarnia jg spokéj. Drzewo emanowalo
cieptym Swiattem, a jego licie szeptaty ciche melodie. Basia usiadla pod drzewem
i zamknela oczy. Skupita sie na swoim oddechu, starajac sie uspokoié¢ swoje
mysli.
o Pamietaj, Basiu, ze twoje emocje sa czescia ciebie, ale to ty decydujesz,
jak nimi zarzadzac¢ - powiedziala Tosia.

Basia zaczela rozumieé, ze krzyk i ztosé nie pomagaja jej ani innym. Postanowila,
ze od teraz bedzie starala sie panowa¢ nad swoimi emocjami. Tosia nauczyla ja
specjalnej techniki oddychania, ktéra miala pomédc jej w trudnych chwilach.

e Zamknij oczy, Basiu, i wez gleboki wdech przez nos, liczac do czterech
- instruowala Tosia. - Nastepnie zatrzymaj oddech na cztery sekundy, a
potem powoli wypusé powietrze przez usta, liczac do czterech. Powtérz to
kilka razy, az poczujesz sie spokojniejsza.

Basia zaczela ¢wiczy¢ technike oddychania i szybko zauwazyla, ze pomaga jej to
uspokoi¢ sie i lepiej radzi¢ sobie z emocjami.

Z nowo zdobyta wiedzg i technika oddychania, Basia i jej przyjaciele kontynuowali
poszukiwania rodziny Delfiego. Dzieki spokoju i cierpliwosci, udalo im sie
odnalez¢ trop, ktéry prowadzil do podwodnej zatoki, gdzie czekala rodzina
Delfiego.

o Drziekuje, Basiu. Bez ciebie nigdy bym ich nie znalazl - powiedzial Delfi z
wdziecznoscia.

Basia uémiechneta sie, czujac dume i radosé. Wiedziala, ze nauczyta sie czego$
waznego - ze panowanie nad swoimi emocjami jest kluczem do sukcesu.

Nowy Poczatek.

Od tego dnia Basia byta bardziej $wiadoma swoich uczué. Kiedy czuta, ze gniew
zaczyna ja przejmowacl, przypominata sobie o drzewie réwnowagi i oddychala
gteboko, korzystajac z techniki oddychania, ktéra nauczyla ja Tosia. Dazigki
temu jej zycie na wyspie stato sie jeszcze bardziej magiczne i pelne harmonii.

Pewnego wieczoru, gdy Basia wrécita do domu, opowiedziala swojej mamie o
wszystkich przygodach, ktore przezyta z Delfim i jak nauczyla si¢ panowac¢ nad
swoimi emocjami.

¢« Mamo, nauczytam si¢ techniki oddychania, ktéra pomaga mi si¢ uspokoic,
kiedy czuje si¢ zdenerwowana - powiedziata Basia z duma.
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Mama Basi, piekna syrena o imieniu Ewa, usmiechneta si¢ ciepto.

e Jestem z ciebie bardzo dumna, Basiu. Kontrolowanie emocji to wazna
umiejetnosé. Chcialabym nauczy¢ cie jeszcze jednej techniki, ktéra moze
ci sie przydaé - powiedziala Ewa.

o Jakiej techniki, mamo? - zapytala Basia z zainteresowaniem.

e To technika wizualizacji. Kiedy czujesz, ze co$ cie zloSci lub martwi,
zamknij oczy i wyobraz sobie miejsce, ktore cie uspokaja. Moze to by¢é
piekna plaza, las koralowy lub nawet nasz dom. Skup sie na szczegdlach
tego miejsca - dzwigkach, zapachach, kolorach. To pomoze ci si¢ zrelaksowaé
i odzyskaé spokéj - wyjasnita Ewa.

Basia zaczeta ¢wiczy¢ technike wizualizacji i zauwazyla, ze pomaga jej to jeszcze
lepiej radzi¢ sobie z emocjami.

Z nowymi umiejetnosciami, Basia byla gotowa na kolejne przygody. Wiedziata,
ze dzieki wsparciu swoich przyjaciét i madrosci mamy, poradzi sobie z kazdym
wyzwaniem, jakie napotka na swojej drodze.

Pamietaj, ze kazdy z nas ma emocje, ktére czasem mogg nas przyttacza¢. Wazne
jest, aby nauczy¢ sie je rozpoznawac i kontrolowaé, tak jak Basia. Kiedy czujesz,
ze co$ cie zlodci lub martwi, sprobuj wziaé¢ gleboki oddech, skorzystaé z techniki
wizualizacji i pomysle¢ o czyms, co cie¢ uspokaja. Mozesz tez porozmawiaé z
kims, kto cie wspiera, tak jak Basia miata swoich przyjaciét i mame. Dzigki
temu twoje dni moga by¢ pelne magii i harmonii.
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