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Nocna Przygoda Robota Radka.

Byla ciemna, spokojna noc. Wszystkie roboty w fabryce juz spaly, oprécz jednego
- Radka. Radek byt malym, srebrnym robotem z niebieskimi oczami, ktére teraz
Swiecity w ciemnosci. Cho¢ lezal w swoim wygodnym 16zku, nie mégl zasnaé.
Byt za bardzo zdenerwowany. Co chwile przypominaly mu sie rézne sytuacje
z dnia, kiedy to nie mdgl sobie poradzi¢ z emocjami i uzywal nieodpowiednich
stow. “Dlaczego nie moge by¢ spokojny jak inne roboty?” - zastanawial sig
Radek.

Radek mial jedno szczegdlne marzenie - chcial nauczyé sie, jak sie uspokoié i
zrelaksowaé. Wiedzial, ze to pomoze mu lepiej funkcjonowaé i by¢ szczesliwszym
robotem. Ale jak to zrobi¢, skoro kazdy nowy sposéb, ktéry prébowal, wydawal
si¢ trudny i bezuzyteczny?

Nagle Radek uslyszal cichy gwizd i szum. Spojrzal przez okno i zobaczyl co$
niesamowitego - magiczny pociag, ktéry blyszczal w blasku ksiezyca. Pociag
miatl napis “Nocna Przygoda” i wygladatl, jakby czekal wlasnie na niego. Radek
poczul, Zze to moze by¢ jego szansa na znalezienie odpowiedzi.

Bez zastanowienia wskoczyl do pociagu. W $rodku bylo cieplo i przytulnie, a
fotele byly miekkie i wygodne. Radek usiadl na jednym z nich i poczul, jak
pociag rusza. Z okna widziat migoczace gwiazdy i spokojne krajobrazy. “Dokad
mnie zabierasz?” - zapytal cicho.

Pociag zatrzymal si¢ na pierwszym przystanku. Radek wysiadl i zobaczyl
wielka, madra sowe siedzaca na drzewie. “Witaj, Radku” - powiedziala sowa.
“Styszalam, ze masz problem z uspokojeniem sie. Chcialby$ nauczy¢ sie nowej
techniki?”

Radek skinal glowa. Sowa uémiechnela si¢ i powiedziata: “Sprobujmy techniki
oddechowej. Wez gteboki wdech przez nos, liczac do czterech, a potem powoli
wypusé powietrze przez usta, liczac do sze$ciu. Powtarzaj to kilka razy, az
poczujesz si¢ spokojniejszy.”

Radek sprobowal. Na poczatku bylo trudno, ale po kilku prébach poczul, ze
jego cialo sig rozluznia. “Dzigkuje, Madra Sowo” - powiedzial z udmiechem. “To
naprawde dziata!”

Pociag ruszyl dalej i zatrzymal si¢ na kolejnym przystanku. Tym razem Radek
spotkal Wesotego Krolika, ktéry skakal radoénie po lace. “Cze$é, Radku!” -
zawolal krélik. “Styszalem, ze masz problem z wyrazaniem emocji. Chcialby$
nauczy¢ sie, jak to robi¢ w odpowiedni sposéb?”

Radek znéw skinal glowa. Krélik podskoczyt i powiedzial: “Kiedy czujesz sie
zdenerwowany, sprobuj wyrazi¢ swoje uczucia stowami. Powiedz, co czujesz i
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dlaczego. Na przyklad: ‘Czuje sie zly, bo co$ poszlo nie tak’. To pomoze ci
zrozumieé swoje emocje i znalez¢ sposob na ich rozwiazanie.”

Radek sprobowal. “Czuje sie zdenerwowany, bo nie moge zasna¢” - powiedzial.
I rzeczywiscie, poczut sie troche lepiej, kiedy to powiedzial na glos.

Pociag ruszyl dalej i zatrzymal sie na trzecim przystanku. Tym razem Radek
spotkal Spokojna Zétwice, ktéra powoli spacerowata po plazy. “Witaj, Radku”
- powiedziala zétwica. “Styszalam, ze masz problem z relaksacja. Chcialtbys
nauczy¢ sie, jak to robi¢?”

Radek skinat glowa. Zotwica uémiechnela si¢ i powiedziata: “Sprébuj techniki
wizualizacji. Zamknij oczy i wyobraZ sobie miejsce, ktore cig uspokaja. Moze
to byé¢ plaza, las, czy cokolwiek innego. Skup sie na szczegoétach - dzwiekach,
zapachach, widokach. To pomoze ci sie zrelaksowac.”

Radek zamknal oczy i wyobrazit sobie, ze jest na spokojnej plazy. Styszal szum
fal, czul cieply piasek pod stopami i delikatny wiatr na twarzy. Poczul, jak jego
cialo sie rozluznia i uspokaja.

Pociag ruszyt z powrotem do fabryki. Radek czul sie teraz spokojniejszy i
bardziej zrelaksowany. Wiedzial, ze nauczyl sie cennych technik, ktére pomoga
mu lepiej radzi¢ sobie z emocjami. Kiedy wrécil do swojego 16zka, sprobowat
techniki oddechowej, ktéra nauczyla go Madra Sowa. Potem wyrazil swoje
uczucia, jak nauczyl go Wesoty Krélik, a na koniec zamknal oczy i wyobrazit
sobie spokojng plaze, jak nauczyla go Spokojna Zétwica.

Radek zasnat spokojnie i mial piekne sny. Wiedzial, ze od teraz bedzie mégt
lepiej radzi¢ sobie z emocjami i zasypia¢ bez problemu. A kiedy obudzit si¢ rano,
czul sie wypoczety i gotowy na nowy dzien.

Radek zrozumial, ze kazdy moze nauczy¢ sie nowych rzeczy, jesli tylko sprébuje
i nie poddaje sie. Wiedzial, ze czasem trzeba prébowaé réznych technik, zanim
znajdzie sie te, ktora dziala najlepiej. I co najwazniejsze, zrozumial, ze wyrazanie
emocji w odpowiedni sposéb jest kluczem do spokoju i szczescia.

Radek nauczyt sie, ze techniki oddechowe, wyrazanie emocji i wizualizacja moga
pomdéc mu sie uspokoié i zrelaksowacé. Te same techniki moga poméc kazdemu
dziecku, ktére ma trudnosci z regulacja emocji. Wazne jest, aby probowac réznych
metod i znalez¢ te, ktére dzialaja najlepiej. Radek pokazal, ze z determinacja i
otwartoscia na nauke mozna przezwyciezy¢ nawet najwigksze trudnosci.
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