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Lena byta siedmioletnia dziewczynka, ktéra uwielbiala Spiewaé. Jej pokdj byl
peten kolorowych plakatéow z ulubionymi piosenkarkami, a na pdétkach staty
rzedy plyt CD i kaset. Kazdego wieczoru, kiedy wracala ze szkoly, zamykatla sie
w swoim pokoju i $piewala do mikrofonu, wyobrazajac sobie, Ze stoi na wielkiej
scenie przed tlumem fandéw.

W domu Lena byta spokojna i usmiechnieta. Pomagala mamie w kuchni, odrabi-
ala lekcje z tata i bawila si¢ z mlodszym bratem, Kubusiem. Rodzice byli z niej
bardzo dumni, poniewaz byla grzeczna i postuszna. Jednak w szkole Lena byla
zupelnie inna. Czesto krzyczala na nauczycieli i kolegéw, gdy cos szlo nie po jej
mysli. Drobne rzeczy, takie jak zgubiony oléwek czy nieudany rysunek, potrafity
wywola¢ u niej wybuchy ztosci.

Marzenie o Festiwalu. Pewnego dnia Lena dowiedziala sig, ze w jej szkole
odbedzie si¢ festiwal talentéw. Byla zachwycona! To byla jej szansa, aby
zaspiewacé przed calg szkolg. Marzyla o tym, aby wszyscy uslyszeli jej glos
i podziwiali jej talent. Jednak wiedziala, ze aby wystapi¢, musi nauczy¢ sie
panowac nad swoimi emocjami. Nie chciala, aby zloéé i frustracja zniszczyly jej
marzenie.

Lena postanowila porozmawia¢ z mama. “Mamo, chcialabym zaspiewaé na
festiwalu, ale boje sie, ze znowu sie zdenerwuje i wszystko zepsuje” - powiedziala
zmartwiona.

Mama uémiechneta sie cieplo i przytulila cérke. “Lena, wiem, ze potrafisz
to zrobi¢. Musisz tylko nauczy¢ sie radzi¢ sobie z emocjami. Pamigtasz, jak
uczyla$ sie gra¢ na pianinie? Na poczatku bylo trudno, ale z czasem opanowatas
wszystkie nuty. Emocje sa jak nuty - trzeba je zrozumie¢ i nauczy¢ sie nad nimi
panowagd.”

Pierwsze Kroki. Nastepnego dnia Lena postanowila zaczaé¢ pracowaé¢ nad
swoimi emocjami. W szkole, gdy poczula, ze zaczyna sie¢ denerwowac, wzieta
gleboki oddech i policzyla do dziesigciu. Pomoglo jej to uspokoié sie i nie
wybuchnaé¢. Jednak nie zawsze bylo tatwo. Czasami, mimo starain, emocje braty
gore.

Pewnego razu, gdy Lena znowu sie zdenerwowala, podszed! do niej jej kolega,
Michal. “Lena, moze sprobujmy cos$ razem? Moze pomoze ci to sie uspokoic?” -
zaproponowal.

Lena zgodzila sie i razem z Michalem zaczeli rysowaé. Okazalto sie, ze wspélna
zabawa pomagala jej zapomnieé o zlosci i skupié¢ sie na czyms przy-
jemnym.
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Magiczny Swiat Emocji. Pewnego wieczoru, gdy Lena zasnela, przysénil jej
si¢ niezwykly sen. Znalazla si¢ w magicznym Swiecie, gdzie wszystkie emocje
mialy swoje kolory i ksztalty. Spotkala tam Wrézke Emocji, ktéra miata na
imie Melodia. Melodia miala piekne, kolorowe skrzydta i $piewala najpiekniejsze
piosenki, jakie Lena kiedykolwiek styszala.

“Melodio, jak moge nauczy¢ sie panowaé¢ nad swoimi emocjami?” - zapytala
Lena.

Melodia usmiechnela si¢ i odpowiedziala: “Lena, emocje sa jak nuty w piosence.
Kazda z nich jest wazna, ale musisz nauczy¢ sie je kontrolowaé, aby stworzy¢
pickna melodie. Kiedy czujesz zto$¢, sprébuj znalezé cos, co cig uspokaja - moze
to by¢ $piewanie, rysowanie lub rozmowa z przyjacielem.”

Praktyka Czyni Mistrza. Lena obudzila si¢ z uSmiechem na twarzy.
Postanowita zastosowaé rady Melodii w praktyce. Kazdego dnia starala sie
pracowa¢ nad swoimi emocjami. Kiedy czula, ze zaczyna si¢ denerwowac,
Spiewala swoja ulubiona piosenke. Pomagalo jej to uspokoié si¢ i skupi¢ na
pozytywnych rzeczach.

W szkole, gdy co$ szlo nie po jej myéli, zamiast krzyczeé, prosila o pomoc
nauczyciela lub kolegéw. Okazalo sie, ze wiele oséb chetnie jej pomagalo, a Lena
zaczela czué sie bardziej pewna siebie i spokojna.

Wielki Dzien. Nadszedt dzien festiwalu talentow. Lena byta bardzo podekscy-
towana, ale tez troche zdenerwowana. Przed wystepem wzieta kilka glebokich
oddechéw i przypomniala sobie rady Melodii. “Spokojnie, Lena. To jest
twéj moment. Pokaz wszystkim, co potrafisz” - pomy$lata.

Kiedy stanela na scenie, poczuta, jak serce bije jej mocno, ale zamiast paniki,
poczula radosé. Zaczela $piewaé swoja ulubiona piosenke, a jej glos wypelnit
cala sale. Publicznoéé¢ byla zachwycona, a Lena czula sie jak prawdziwa gwiazda.

Powrét do Domu. Po festiwalu Lena wrécita do domu z medalem i usmiechem
na twarzy. Rodzice byli z niej bardzo dumni. “Lena, jestes wspaniata! Pokaza-
tas, Zze potrafisz panowa¢ nad swoimi emocjami i osiagna¢ swoje marzenie” -
powiedziata mama.

Lena zrozumiala, ze emocje sa wazne, ale to, jak sobie z nimi radzimy, jest
jeszcze wazniejsze. Dzieki wsparciu rodziny, przyjaciot i Melodii, nauczyla sie,
ze mozna osiagnaé wszystko, jesli tylko wierzymy w siebie i pracujemy nad soba.

Nowe Mozliwosci. Od tego dnia Lena byta bardziej spokojna i pewna siebie.
W szkole radzita sobie coraz lepiej, a jej relacje z kolegami i nauczycielami
znacznie si¢ poprawily. Wiedziala, ze przed nia jeszcze wiele wyzwan, ale byla
gotowa stawi¢ im czola.
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Kazdego wieczoru, zanim zasneta, $piewata swoja ulubiona piosenke i myslata o
wszystkich pieknych chwilach, ktére jeszcze przed nia. Wiedziala, ze z pomoca
Melodii i wsparciem bliskich, moze osiagnaé¢ wszystko, o czym marzy.

Lena zrozumiala, ze emocje sa naturalng czescia zycia, ale to, jak sobie z nimi
radzimy, jest kluczowe. Dzigki swojej przygodzie nauczyla sie, ze warto pracowaé
nad soba i szukaé¢ wsparcia w trudnych chwilach. Wiedziata, ze zawsze moze
liczy¢ na rodzine, przyjaciot i Melodie, ktéra zawsze bedzie w jej sercu.

Historia Leny pokazuje, ze kazdy z nas ma emocje, ktore czasami mogg by¢
trudne do opanowania. Jednak z pomoca bliskich, przyjaciét i odpowiednich
metod, mozemy nauczy¢ sie radzi¢ sobie z nimi i osiggaé¢ swoje marzenia. Lena
nauczyla sie, ze warto wierzy¢ w siebie i pracowaé¢ nad soba, aby stawi¢ czola
wyzwaniom i cieszy¢ sie pigknymi chwilami w Zyciu.
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