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Tajemnicza opowies¢ o emocjach Janka

Lesne Tajemnice i Madro$é Starego Debu.

W pewnym malym miasteczku, otoczonym gestym lasem, mieszkal dziewie-
cioletni chlopiec imieniem Janek. Janek uwielbial spedzaé czas na $wiezym
powietrzu, biegajac po takach i wspinajac sie na drzewa. Jednak ostatnio chto-
piec mial problem, ktory sprawial, ze nie czul sie dobrze. Czesto reagowal bardzo
emocjonalnie, gdy kto$ go uderzyl lub zranil. Réwniez jego mlodsza siostra,
Ania, czesto dokuczata mu, robiac $mieszne miny, co wywolywalo u Janka gniew
i ptacz.

Tajemnicza Sciezka. Pewnego dnia, gdy Janek blakat sie po lesie, odkryl
stara, zaro$nieta Sciezke, ktorej wezeéniej nie zauwazyl. Sciezka byla pokryta
mchem i prowadzita w glab lasu, w miejsce, gdzie drzewa byly gestsze i starsze.
Zaciekawiony, postanowil p6jsé dalej.

Stary Dab. Po dlugim marszu Janek dotart do ogromnego, starozytnego debu.
Drzewo bylo tak wielkie, ze jego galezie tworzyly zielony dach, przez ktory
przemykaly jedynie promienie stonca. Janek usiadl pod debem, chcac odpoczac.
Nagle ustyszal cichy szept.

o “Witaj, Janku” - powiedzial glos, ktory zdawal sie pochodzi¢ z wnetrza
drzewa.

Janek rozejrzal sie, ale nikogo nie zobaczyl.
o “Kto tu jest?” - zapytal niepewnie.

e “To ja, Stary Dab. Widze, ze masz w sobie wiele emocji, ktoére
czasem trudno ci kontrolowaé. Chcialby$ uslyszeé pewna historie,
ktéra moze ci pomé6c?”

Janek skinal glowa, ciekawy, co moze opowiedzie¢ mu drzewo.

Opowiesé¢ o Madrym Jezu.

e “Dawno temu, w tym samym lesie, mieszkal maly jezyk o imieniu Julek” -
zaczal Stary Dab. - “Julek byt bardzo wrazliwy. Kiedy kto$ go zaczepial,
reagowal gniewem i placzem, podobnie jak ty, Janku. Pewnego dnia,
gdy Julek spacerowal po lesie, spotkal starego lisa, ktory byt
znany z madro$ci. Lis zauwazyl, ze Julek jest smutny i zapytatl
go, co sie stalo.”

o “Jestem zmeczony tym, ze wszyscy mnie zaczepiaja i sprawiaja, ze czuje
sig zle” - wyznal Julek.

¢ “Rozumiem” - odpowiedzial lis. - “Ale wiesz, Julek, kazdy z nas ma w sobie
wewnetrzng site, ktéra mozemy wykorzystaé, by radzi¢ sobie z trudnymi
sytuacjami. Chcesz sprébowac?”

© 2025 opentales.ai



TAJEMNICZA OPOWIESC O EMOCJACH JANKA

Julek skingl gtowa, a lis zaczal go uczyé¢, jak oddychaé gteboko, liczyé¢ do
dziesieciu i mysle¢ o spokojnym miejscu, kiedy czuje, ze zaczyna sie ztoscié.

Janek stuchal uwaznie, wyobrazajac sobie, jak Julek uczy sie nowych technik.
Wkrétce Julek mial okazje wyprébowaé swoje umiejetnoéci. Pewnego dnia,
gdy inne zwierzeta zaczely go zaczepiaé, Julek zamiast reagowaé
gniewem, wzigl gleboki oddech, policzyl do dziesieciu i wyobrazil
sobie spokojna lgke. Ku jego zdziwieniu, poczul sie znacznie lepiej i nie dal
sie sprowokowac.

Niespodziewany Przyjaciel.

o “Julek z czasem nauczyt sie, jak kontrolowaé¢ swoje emocje i stal sie bardziej
pewny siebie” - kontynuowal Stary Dab. - “Pewnego dnia, kiedy siedziat
pod drzewem, podobnie jak ty teraz, spotkal malego wiewiorka, ktory tez
mial problemy z emocjami. Julek postanowil podzieli¢ sie swoja wiedza i
poméc wiewidérkowi.”

Janek usmiechnal sie, wyobrazajac sobie, jak Julek pomaga innemu zwierzeciu.
Zrozumial, ze tak jak Julek, on réwniez moze nauczy¢ sie kontrolowaé¢ swoje
emocje i moze nawet poméc innym.

o “Dzigkuje, Stary Debie” - powiedzial Janek. - “Twoja historia bardzo mi
pomogla. Sprébuje zastosowaé te techniki, kiedy nastepnym razem Ania
bedzie mnie zaczepiac.”

o “Ciesze sie, ze moglem ci pomoc, Janku. Pamietaj, ze zawsze mozesz wrocié
do mnie, jesli bedziesz potrzebowal rady” - odpowiedziatl Stary Dab.

Janek wrécil do domu z nowa wiedza i postanowieniem, ze bedzie pracowad
nad kontrolowaniem swoich emocji. Nastepnym razem, gdy Ania zaczeta mu
dokuczaé¢, Janek wziat gteboki oddech, policzyl do dziesieciu i wyobrazil sobie
spokojne miejsce. Ku jego zdziwieniu, poczul si¢ znacznie lepiej i nie dat sie
sprowokowag.

7 czasem Janek nauczyl sie radzi¢ sobie z emocjami coraz lepiej. Nawet jego
siostra zauwazyla zmiane i zaczela go nasladowaé. Janek stal sie spokojniejszy i
bardziej pewny siebie, a jego relacje z innymi poprawity sie.

Pewnego dnia, gdy Janek znéw odwiedzil Stary Dab, usltyszal:
o “Janku, widze, ze zrobites ogromne postepy. Jestem z ciebie bardzo dumny.”
Janek usmiechnal sie i odpowiedziat:

o “Dzigkuje, Stary Debie. Twoja madrosé naprawde mi pomogta. Teraz
wiem, ze moge kontrolowa¢ swoje emocje i pomaga¢ innym.”

Drogi Czytelniku, zastandw sie, jak ty radzisz sobie z emocjami. Czy potrafisz
wziaé gleboki oddech, kiedy czujesz zto$¢? Czy potrafisz wyobrazié sobie spokojne
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miejsce, kiedy kto$ ci dokucza? Pamietaj, ze kazdy z nas ma w sobie wewnetrzna
site, ktora moze wykorzystaé, by radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami.

Janek nauczyl sie, ze kontrolowanie emocji to nie tylko korzysé dla niego samego,
ale takze dla jego relacji z innymi. Moze ty roéwniez znajdziesz w sobie te sile i
bedziesz mégl poméc innym, tak jak Julek pomogt wiewidrkowi.
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