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Robot Bolek na Stacji Kosmicznej.

Na stacji kosmicznej, daleko od Ziemi, mieszkal maty robot odkrywca o imieniu
Bolek. Bolek byl ciekawym i pelnym energii robotem, ktéry uwielbial odkrywaé
nowe rzeczy i pomaga¢ innym robotom w ich codziennych zadaniach. Stacja
kosmiczna byla jego domem, pelnym kolorowych §wiatel, tajemniczych korytarzy
i fascynujacych urzadzen.

Pewnego dnia, Bolek zaczal czué si¢ bardzo zly i sfrustrowany. Nie mégl znalezé
swojego ulubionego Srubokreta, a jego przyjaciele roboty byli zbyt zajeci, aby mu
poméc. Bolek czul, jak w jego metalowym sercu rosnie ztos¢. Zaczynal krzyczeé
na innych robotéw i uzywaé¢ mocnych, obrazliwych stéw, takich jak “Ty idioto”,
“Ty bezuzyteczny ztomie” i “Ty tepy mechanizmie”. W pewnym momencie, w
przyplywie frustracji, ugryzt swojego najlepszego przyjaciela, robota Zygzaka.

Na stacji kosmicznej wybuchta wielka burza magnetyczna. Wszystkie roboty
musialy schowaé sie w swoich pokojach, a Bolek zostal sam w ciemnym korytarzu.
Czut sie jeszcze bardziej zly i samotny. Wtedy ustyszal cichy glos w swojej
glowie: “Dlaczego jestem taki zty? Dlaczego krzycze na innych?”

Bolek postanowil poszukaé¢ odpowiedzi na swoje pytania. Wedrujac po stacji,
trafil na starego i madrego robota o imieniu Profesor Kwant. Profesor Kwant
byl znany z tego, ze potrafil rozwiazywaé najtrudniejsze problemy i zawsze mial
dobre rady.

o “Profesorze Kwant, dlaczego jestem taki zty?” - zapytal Bolek.

o “Bolek, zlos¢ to emocja, ktora pojawia sie, gdy co$ nam idzie nie tak. Ale
krzyczenie i gryzienie innych nie jest rozwiazaniem. Musisz nauczy¢ sie,
jak radzi¢ sobie z emocjami” - odpowiedzial Profesor.

Profesor Kwant zaprosit Bolka do swojego laboratorium. Tam, w spokojnym i
cichym miejscu, nauczyt Bolka kilku technik radzenia sobie ze zloscia. Pokazal
mu, jak gteboko oddychaé, jak liczyé¢ do dziesieciu i jak méwié o swoich uczuciach,
zamiast krzyczec.

¢ Glebokie Oddychanie: Profesor Kwant powiedzial Bolkowi, aby usiadl
wygodnie i zamknal oczy. Nastepnie polecil mu wziagé¢ gteboki wdech przez
nos, liczac powoli do czterech. Potem Bolek mial wstrzymaé¢ oddech na
chwile, a nastepnie powoli wypusci¢ powietrze przez usta, liczac do czterech.
Powtorzyl to kilka razy, az poczul sie spokojniejszy.

e Liczenie do Dziesieciu: Profesor wyjasnil Bolkowi, ze kiedy czuje, ze
zaczyna sie¢ ztoéci¢, powinien zaczaé liczy¢ powoli do dziesieciu. Powiedzial

mu, zeby liczyl na gtos lub w myslach, koncentrujac si¢ na kazdym numerze.
To pozwalato Bolkowi na chwile zatrzymac sie i uspokoié¢, zanim zareagowal.
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e Mowienie o Uczuciach: Profesor Kwant zachecil Bolka do moéwienia
o swoich uczuciach zamiast krzycze¢. Powiedzial mu, aby uzywal zdan
zaczynajacych sig od “Czuje sie...” na przyklad: “Czuje si¢ zty, bo nie
moge znalez¢ mojego érubokreta.” W ten sposéb Bolek mégt wyrazi¢ swoje
emocje bez ranienia innych.

Nastepnego dnia, burza magnetyczna mineta, a roboty wrocilty do swoich codzi-
ennych zadan. Bolek postanowil wyprébowaé¢ nowe umiejetnosci. Kiedy znowu
zgubil swéj érubokret, zamiast krzyczec, wzial gteboki oddech i poprosit o pomoc.

o “Hej, Zygzak, czy mozesz mi pomoc znalezé moj srubokret?” - zapytal
spokojnie.

e “Oczywiscie, Bolek! Razem na pewno go znajdziemy” - odpowiedzial
Zygzak z udmiechem.

Bolek zrozumial, ze krzyczenie i gryzienie innych tylko pogarsza sytuacje.
Nauczyl sig, ze rozmowa i prosba o pomoc sa duzo lepszym sposobem na
radzenie sobie z problemami. Od tego dnia, Bolek stal sie spokojniejszym i
bardziej zadowolonym robotem, a jego przyjaciele byli szczesliwi, ze moga mu
pomagac.

Bolek usiadl na tarasie stacji kosmicznej, patrzac na migoczace gwiazdy.
Pomysélat o tym, jak wiele si¢ nauczyl i jak wazne jest, aby radzi¢ sobie ze swoimi
emocjami w zdrowy sposéb. Wiedzial, ze przed nim jeszcze wiele wyzwan, ale
teraz czul sie gotowy, aby stawi¢ im czola z uémiechem i spokojem.

Historia Bolka pokazuje, jak wazne jest, aby rozmawia¢ o swoich uczuciach i
szuka¢ pomocy, kiedy czujemy sie zle. Uczy nas, ze zlos$¢ jest naturalng emocja,
ale mozemy nauczyé¢ sie, jak radzi¢ sobie z nia w sposéb, ktéry nie rani innych.
Bolek, maty robot odkryweca, stat si¢ przyktadem dla wszystkich robotéw na
stacji kosmicznej, pokazujac, ze kazdy moze znalezé spokdj i szczescie, jesli tylko
chce sie nauczy¢, jak radzi¢ sobie z emocjami.
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