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Lena była siedmioletnią dziewczynką, która uwielbiała śpiewać. Jej pokój był
pełen kolorowych plakatów z ulubionymi piosenkarkami, a na półkach stały
rzędy płyt CD i kaset. Każdego wieczoru, kiedy wracała ze szkoły, zamykała się
w swoim pokoju i śpiewała do mikrofonu, wyobrażając sobie, że stoi na wielkiej
scenie przed tłumem fanów.

W domu Lena była spokojna i uśmiechnięta. Pomagała mamie w kuchni, odrabi-
ała lekcje z tatą i bawiła się z młodszym bratem, Kubusiem. Rodzice byli z niej
bardzo dumni, ponieważ była grzeczna i posłuszna. Jednak w szkole Lena była
zupełnie inna. Często krzyczała na nauczycieli i kolegów, gdy coś szło nie po jej
myśli. Drobne rzeczy, takie jak zgubiony ołówek czy nieudany rysunek, potrafiły
wywołać u niej wybuchy złości.

Marzenie o Festiwalu. Pewnego dnia Lena dowiedziała się, że w jej szkole
odbędzie się festiwal talentów. Była zachwycona! To była jej szansa, aby
zaśpiewać przed całą szkołą. Marzyła o tym, aby wszyscy usłyszeli jej głos
i podziwiali jej talent. Jednak wiedziała, że aby wystąpić, musi nauczyć się
panować nad swoimi emocjami. Nie chciała, aby złość i frustracja zniszczyły jej
marzenie.

Lena postanowiła porozmawiać z mamą. “Mamo, chciałabym zaśpiewać na
festiwalu, ale boję się, że znowu się zdenerwuję i wszystko zepsuję” - powiedziała
zmartwiona.

Mama uśmiechnęła się ciepło i przytuliła córkę. “Lena, wiem, że potrafisz
to zrobić. Musisz tylko nauczyć się radzić sobie z emocjami. Pamiętasz, jak
uczyłaś się grać na pianinie? Na początku było trudno, ale z czasem opanowałaś
wszystkie nuty. Emocje są jak nuty - trzeba je zrozumieć i nauczyć się nad nimi
panować.”

Pierwsze Kroki. Następnego dnia Lena postanowiła zacząć pracować nad
swoimi emocjami. W szkole, gdy poczuła, że zaczyna się denerwować, wzięła
głęboki oddech i policzyła do dziesięciu. Pomogło jej to uspokoić się i nie
wybuchnąć. Jednak nie zawsze było łatwo. Czasami, mimo starań, emocje brały
górę.

Pewnego razu, gdy Lena znowu się zdenerwowała, podszedł do niej jej kolega,
Michał. “Lena, może spróbujmy coś razem? Może pomoże ci to się uspokoić?” -
zaproponował.

Lena zgodziła się i razem z Michałem zaczęli rysować. Okazało się, że wspólna
zabawa pomagała jej zapomnieć o złości i skupić się na czymś przy-
jemnym.
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Magiczny Świat Emocji. Pewnego wieczoru, gdy Lena zasnęła, przyśnił jej
się niezwykły sen. Znalazła się w magicznym świecie, gdzie wszystkie emocje
miały swoje kolory i kształty. Spotkała tam Wróżkę Emocji, która miała na
imię Melodia. Melodia miała piękne, kolorowe skrzydła i śpiewała najpiękniejsze
piosenki, jakie Lena kiedykolwiek słyszała.

“Melodio, jak mogę nauczyć się panować nad swoimi emocjami?” - zapytała
Lena.

Melodia uśmiechnęła się i odpowiedziała: “Lena, emocje są jak nuty w piosence.
Każda z nich jest ważna, ale musisz nauczyć się je kontrolować, aby stworzyć
piękną melodię. Kiedy czujesz złość, spróbuj znaleźć coś, co cię uspokaja - może
to być śpiewanie, rysowanie lub rozmowa z przyjacielem.”

Praktyka Czyni Mistrza. Lena obudziła się z uśmiechem na twarzy.
Postanowiła zastosować rady Melodii w praktyce. Każdego dnia starała się
pracować nad swoimi emocjami. Kiedy czuła, że zaczyna się denerwować,
śpiewała swoją ulubioną piosenkę. Pomagało jej to uspokoić się i skupić na
pozytywnych rzeczach.

W szkole, gdy coś szło nie po jej myśli, zamiast krzyczeć, prosiła o pomoc
nauczyciela lub kolegów. Okazało się, że wiele osób chętnie jej pomagało, a Lena
zaczęła czuć się bardziej pewna siebie i spokojna.

Wielki Dzień. Nadszedł dzień festiwalu talentów. Lena była bardzo podekscy-
towana, ale też trochę zdenerwowana. Przed występem wzięła kilka głębokich
oddechów i przypomniała sobie rady Melodii. “Spokojnie, Lena. To jest
twój moment. Pokaż wszystkim, co potrafisz” - pomyślała.

Kiedy stanęła na scenie, poczuła, jak serce bije jej mocno, ale zamiast paniki,
poczuła radość. Zaczęła śpiewać swoją ulubioną piosenkę, a jej głos wypełnił
całą salę. Publiczność była zachwycona, a Lena czuła się jak prawdziwa gwiazda.

Powrót do Domu. Po festiwalu Lena wróciła do domu z medalem i uśmiechem
na twarzy. Rodzice byli z niej bardzo dumni. “Lena, jesteś wspaniała! Pokaza-
łaś, że potrafisz panować nad swoimi emocjami i osiągnąć swoje marzenie” -
powiedziała mama.

Lena zrozumiała, że emocje są ważne, ale to, jak sobie z nimi radzimy, jest
jeszcze ważniejsze. Dzięki wsparciu rodziny, przyjaciół i Melodii, nauczyła się,
że można osiągnąć wszystko, jeśli tylko wierzymy w siebie i pracujemy nad sobą.

Nowe Możliwości. Od tego dnia Lena była bardziej spokojna i pewna siebie.
W szkole radziła sobie coraz lepiej, a jej relacje z kolegami i nauczycielami
znacznie się poprawiły. Wiedziała, że przed nią jeszcze wiele wyzwań, ale była
gotowa stawić im czoła.
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Każdego wieczoru, zanim zasnęła, śpiewała swoją ulubioną piosenkę i myślała o
wszystkich pięknych chwilach, które jeszcze przed nią. Wiedziała, że z pomocą
Melodii i wsparciem bliskich, może osiągnąć wszystko, o czym marzy.

Lena zrozumiała, że emocje są naturalną częścią życia, ale to, jak sobie z nimi
radzimy, jest kluczowe. Dzięki swojej przygodzie nauczyła się, że warto pracować
nad sobą i szukać wsparcia w trudnych chwilach. Wiedziała, że zawsze może
liczyć na rodzinę, przyjaciół i Melodię, która zawsze będzie w jej sercu.

Historia Leny pokazuje, że każdy z nas ma emocje, które czasami mogą być
trudne do opanowania. Jednak z pomocą bliskich, przyjaciół i odpowiednich
metod, możemy nauczyć się radzić sobie z nimi i osiągać swoje marzenia. Lena
nauczyła się, że warto wierzyć w siebie i pracować nad sobą, aby stawić czoła
wyzwaniom i cieszyć się pięknymi chwilami w życiu.
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