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Misja na Marsie.

Franek był pięcioletnim chłopcem, który marzył o byciu astronautą. Każdego
wieczoru przed snem wyobrażał sobie, jak podróżuje w kosmosie, odkrywa nowe
planety i spotyka niezwykłe istoty. Jego pokój był pełen modeli rakiet, plakatów
z planetami i książek o kosmosie. Jednak mimo tych marzeń, codzienne życie
Franka nie zawsze było łatwe. Czasem wpadał w szał, gdy coś nie szło po jego
myśli. Mama i tata starali się go uspokoić, ale Franek czuł, że nic nie pomaga.

Start rakiety.
Pewnego dnia Franek dostał niespodziankę od rodziców - symulator misji na
Marsa! Był to specjalny zestaw do zabawy, który pozwalał mu wcielić się w rolę
astronauty. Franek był zachwycony! Szybko założył kask, wsiadł do swojego
„statku kosmicznego” i rozpoczął misję.

„3. . . 2. . . 1. . . Start!” - krzyknął Franek, udając, że rakieta wznosi się w
górę. Wszystko szło zgodnie z planem, aż do momentu, gdy symulator zaczął
wydawać dziwne dźwięki. „Awaria systemu nawigacyjnego!” - ogłosił głos z
głośnika. Franek poczuł, jak serce zaczyna mu szybciej bić. Co teraz?

Po chwili rakieta wylądowała na Marsie. Franek wyszedł na zewnątrz i zobaczył
czerwony krajobraz pełen skał i kraterów. Był zachwycony, ale jednocześnie
zaniepokojony. Musiał naprawić system nawigacyjny, aby wrócić do domu.
Zaczęły się problemy. Narzędzia nie działały tak, jak powinny, a Franek czuł, że
zaczyna tracić cierpliwość. „Dlaczego to się nie naprawia?!” - krzyknął, rzucając
śrubokrętem.

Spotkanie z Marsjaninem.
Nagle zza jednej ze skał wyłoniła się mała, zielona istota. Był to Marsjanin
o imieniu Zigi. „Cześć, jestem Zigi. Widzę, że masz kłopoty” - powiedział
spokojnym głosem. Franek spojrzał na niego zaskoczony. „Tak, mój system
nawigacyjny się zepsuł i nie mogę wrócić do domu” - odpowiedział.

Zigi uśmiechnął się i zaproponował pomoc. „Czasem, gdy coś nie idzie po naszej
myśli, warto zrobić krok w tył i zastanowić się nad rozwiązaniem. Chodź, pokażę
ci coś” - powiedział Marsjanin, prowadząc Franka do swojej jaskini.

Jaskinia spokoju.
W jaskini było cicho i przytulnie. Zigi zaprosił Franka do siedzenia na miękkim
kocu. „Kiedy czuję się zestresowany, zawsze przychodzę tutaj, żeby się uspokoić”
- powiedział Zigi. „Spróbuj zamknąć oczy i wziąć kilka głębokich oddechów.
Pomyśl o czymś, co cię uszczęśliwia.”
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Franek zamknął oczy i zaczął oddychać głęboko. Wyobraził sobie, jak bawi się
w parku z przyjaciółmi, jak jego mama czyta mu ulubioną książkę przed snem.
Powoli zaczął się uspokajać. „Czuję się lepiej” - powiedział z uśmiechem.

Zigi i Franek wrócili do rakiety. „Teraz spróbujmy naprawić system nawigacyjny”
- powiedział Marsjanin. Franek, z nową energią i spokojem, zaczął pracować nad
naprawą. Zigi pokazywał mu, jak używać narzędzi w odpowiedni sposób. Po
kilku minutach system nawigacyjny zaczął działać!

„Udało się!” - krzyknął Franek z radością. „Dziękuję, Zigi. Bez ciebie bym sobie
nie poradził.”

Franek wsiadł do rakiety i rozpoczął powrót na Ziemię. „Do zobaczenia, Zigi!”
- zawołał, machając na pożegnanie. „Pamiętaj, Franek, zawsze możesz wrócić,
jeśli będziesz potrzebował spokoju” - odpowiedział Marsjanin.

Rakieta wylądowała w ogrodzie Franka. Chłopiec wysiadł z symulatora i pobiegł
do domu. „Mamo, tato, udało się! Naprawiłem system nawigacyjny i wróciłem
do domu!” - krzyczał z radością.

Od tego dnia, gdy Franek czuł, że zaczyna tracić cierpliwość, przypominał sobie
o Zigi i jaskini spokoju. Brał kilka głębokich oddechów i myślał o rzeczach,
które go uszczęśliwiają. Powoli, ale pewnie, nauczył się radzić sobie z trudnymi
sytuacjami. Wiedział też, że nawet jeśli problem dalej go denerwuje, nie warto
się złościć. Lepiej spokojnie zastanowić się nad rozwiązaniem, zamiast ponownie
wpadać w złość.

Nowa misja - Wodna Planeta .
Pewnego dnia Franek postanowił wyruszyć na nową misję. Tym razem jego
celem była Planeta Wodna, pełna oceanów i tajemniczych stworzeń. Gdy dotarł
na miejsce, zauważył, że woda była zanieczyszczona, a mieszkańcy planety byli
smutni.

Franek spotkał małą, niebieską istotę o imieniu Aqua. „Cześć, jestem Aqua.
Nasze oceany są zanieczyszczone i nie wiemy, jak je oczyścić” - powiedziała
smutno.

Franek postanowił pomóc. Razem z Aqua zaczęli zbierać śmieci i oczyszczać wodę.
Franek nauczył się, że nawet jeśli problem jest duży, można go rozwiązać krok
po kroku. Po kilku godzinach pracy, woda zaczęła być czystsza, a mieszkańcy
planety byli szczęśliwi.

„Dziękujemy, Franek!” - zawołała Aqua. „Nauczyłeś nas, że warto działać
spokojnie i systematycznie, nawet jeśli problem wydaje się ogromny.”

Nowa misja Planeta Ognia.
Następnym celem Franka była Planeta Ognia, pełna wulkanów i gorącej
lawy. Gdy wylądował, zauważył, że wulkany wybuchają częściej niż zwykle, a
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mieszkańcy planety, zwani Pyrusami, byli bardzo zestresowani.

Franek spotkał Pyruska o imieniu Blaze. „Cześć, jestem Blaze. Nasze wulkany
są bardzo aktywne i nie wiemy, jak sobie z tym poradzić” - powiedział Blaze,
wyraźnie zaniepokojony.

Franek przypomniał sobie, jak ważne jest zachowanie spokoju. „Spróbujmy
zrobić coś, co nas uspokoi” - zaproponował. Razem z Blaze zaczęli rysować
wulkaniczne krajobrazy i grać w gry, które pomagały im się zrelaksować. Franek
nauczył Blaze, że czasem warto znaleźć chwilę na zabawę i relaks, nawet w
trudnych sytuacjach.

Po chwili spokoju, Blaze i Franek zauważyli, że wulkany zaczynają się uspokajać.
„Dziękujemy, Franek! Nauczyłeś nas, że warto znaleźć czas na relaks, nawet
kiedy jest trudno” - powiedział Blaze.

Nowa misja Planeta Wiatru.
Ostatnia misja Franka prowadziła na Planete Wiatru, gdzie wiatr nigdy nie
przestawał wiać. Mieszkańcy planety, zwani Zephyrami, mieli trudności z utrzy-
maniem równowagi i byli bardzo sfrustrowani.

Franek spotkał Zephyra o imieniu Breezy. „Cześć, jestem Breezy. Nasz wiatr jest
tak silny, że nie możemy nic zrobić bez frustracji” - powiedział Breezy, próbując
utrzymać równowagę.

Franek przypomniał sobie, jak ważne jest znalezienie wewnętrznego spokoju.
„Spróbujmy znaleźć sposób na zrelaksowanie się mimo wiatru” - zaproponował.
Razem z Breezy zaczęli medytować i wykonywać ćwiczenia oddechowe. Franek
nauczył Breezy, że nawet w trudnych warunkach można znaleźć spokój
wewnętrzny.

Po chwili medytacji, Breezy poczuł się znacznie lepiej. „Dziękujemy, Franek!
Nauczyłeś nas, że warto znaleźć spokój wewnętrzny, nawet kiedy warunki są
trudne” - powiedział Breezy.

Franek wrócił do domu, pełen nowych doświadczeń i umiejętności. Wiedział, że
zawsze może wrócić na Planety Wodną, Ognia i Wiatru, jeśli będzie potrzebował
pomocy lub chciał odwiedzić swoich nowych przyjaciół.

Drogi Franku, czy pamiętasz, jak Aqua, Blaze i Breezy pomogli ci zrozumieć,
że warto działać spokojnie i systematycznie, znaleźć czas na relaks i medytację,
nawet w trudnych warunkach? Czy myślisz, że możesz spróbować podobnych
rzeczy, gdy coś nie idzie po twojej myśli? Pamiętaj, że zawsze możesz wziąć
głęboki oddech i znaleźć spokojne miejsce, aby się uspokoić. Dzięki temu, tak
jak Franek, będziesz mógł poradzić sobie z każdą trudnością.
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