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— Czefc, Pinku!
— Czeft.
— Przedstawisz sie tym, ktérzy cie nie znaja?
— Tak. Ale nie bedziesz mnie zmuszac?
— Dczyvwiicie, ie nie.
laczniesz, kiedy bedziesz gotowy, dobrze?
— Dobrze. Bo... Nie wiem, jakof dziwnie sie czuje.
— Dziwnie? To znaczy jak? Opowiesz mi?
— Jakby mnie cof ktuto w brzuchu.
— Hmm, moie si¢ denerwujesz?

Pink rzeczywiicie czut ktucie w brzuchu, W dodatku

skubat nerwowo futerko na lewej tapce. Pomyilat, ie tak,
czuje sie zdenerwowany. Ale byto cof jeszcze.
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— Tak, czuje si¢ zdenerwowany i jeszcze troche sie boje.
— A czego si¢ boisz?
— Tak do konca to nie wiem...
Chciatbym, ieby wszystko poszto dobrze...
— Rozumiem. Obawiasz sie, jak wypadniesz,
gdy bedziesz sie przedstawiat, tak?
— Tak.
— Myile, ie masz klasyczna treme, Pinku.
— A co to jest ,klasyczna trema™?
— To emocje, ktére sie
W has pojawiaj3 przed
publicznym wystepem
wiasnie w obawie, ie cof
péjdzie nie tak.
To normalne.
— Normalne?
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— Dczyvwiicie, ie tak.

KAZDYZ NAS &
PRZEZYWA ROZ

EMOCJE W ROZNYCH
SYTUACJACH.

To zupetnie naturalne zjawisko. Nawet stawni aktorzy
czy piosenkarze przed wystepem maj3 treme.
— Serio? To dlaczego nic po nich nie widat?
— Bo nie zawsze widat. Poza tym 53 sposoby na to,
ieby poradzit sobie z trema.
— Jakie?
— Mnie pomaga wziecie kilku gtebokich oddechéw
i powiedzenie sobie w myilach, ie zrobig to najlepiej,
jak potrafie. To nie spowoduje, ie trema catkowicie zniknie,
ale pomoie ci poczuc sie lepiej. Chcesz sprébowai?

Pink wziat kilka gtebokich wdechéw nosem
i po kazdym powoli wypuszczat powietrze ustami. Poczut
sie nieco spokojniejszy. Pomyilat tei, ie przedstavwi sig
najlepiej, jak potrafi. To dodato mu odwagi, wiec zaczat méwic.
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— Czeic! Jestem Pink, niebieski stwér z jednym uchem
okragtym, a drugim spiczastym. Chodze do trzeciej klasy
razem z moimi hajlepszymi przyjaciétmi. Nazywaja sie
Bingo, Leo i Lulka. Lubie grac na ukulele, jeidzic na deskorolce
i uczyt sie¢ matematyki... Serio! Nie lubie wystepowat.
lawsze si¢ wtedy denerwuje, czyli... mam treme.

Jest mi praykro, gdy fiszka mnie obgaduje... Nie lubie¢ jej.
Ciesze sie, gdy zrobig na desce flipa, ktérego dtugo cwiczytem,
i gdy mama upiecze babeczki bananowe. A ztoszcze sig, gdy
cof mi nie wyjdzie albo gdy ktof mnie do czegof zmusza.

Polec ksigzke T
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. wrdinych sytuacjach. To odpowiedi ciata na to, co wainego ' e
TY' : wydarza si¢ w haszym iyciu. Jakie emocje rozpoznajesz ! &
. . ha rysunku? Podpisz je.
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Wiréd nich nie moie zabrakna ztoici.
Gdyby zrobit jej zdjecie, to jak Twoim zdaniem i.
by ona wygladata? Narysuj ja.

CZESC! TO JA, TWOJA Z£0S$C!

PRZYCHODZE DO CiEBGE, GDY:

1nasz inne emocje? Koniecznie je tutaj

narysuj i podpisz. Otocz linia te, ktére
przychodza do Ciebie najczeicie]. )

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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1aznacz je i dopisz swoje propozycije.

Ktof rusza moje rzeczy O Ktof jest lepszy ode mnie.

bez pozwolenia,
Przegrywam w jaka$ gre.

Ktof mnie obgaduje.
Inni méwia mi, co mam robic.

Ktoi nie dotrzymuje obietnicy.
Ktoi zmusza mnie do czegof.

Inni podejmujy za mnie

decyzje. Bardzo si¢ spiesze.

Cof nie idzie po mojej myjli. Mam za duio rzeczy do zrobienia.

Coi mi nie wychodi. Ktoi zachowuje sig¢ nie fair,

Inni mnie nie szanuja. Robie cof i mi nie wychodzi.

Ktof traktuje mnie
niesprawviedliwie.

oooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooo

Czegof nie rozumiem.

oooooooooooooooooooooooo

Czuje bezradnoii.

oooooooooooooooooooooooo

Ktof mnie oktamuje.

000000000000
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PRAWLE Kilkakrotnie nominowana
BESTSELLEROWA ., roemitiown » DO NAGRODY

sprzedanych

egzemplarzy! BESTSELLERY EMPLKU

Pink to maty niebieski stwér, ktéry jedno ucho ma okragte, a drugie tréjkatne.
Nie lubi wystepowai — zawsze si¢ wtedy denerwuje. Jest mu przykro, kiedy Fiszka
go obgaduje. A ztoici sig, gdy cof mu nie wychodzi albo ktof go do czegos zmusza

— Wyglada na to, e z2toic przejeta nad toba kontrole. Tak sie czasem zdarza.
— To ja nie chce sie ztoicic. 1toic jest gtupia.
— Pinku, sama ztoic jest OK. Problemy pojawiajj sige, gdy tracimy nad ni3 panowanie,
méwimy lub robimy rzeczy, ktérych potem iatujemy.
— No wtainie!

KAZDY SiE CZASEM Z£0SCi, WiESZ?

To normalne. 1tofc jest waina i potrzebna, poniewai staje w Twojej obronie.

Méwi Ci, ie sig na cof nie zgadzasz, i daje energie do zmiany. Czasem jednak bywa ogromna
i tatwo stracic nad ni3 panowanie. Ale wiesz co? Dobra wiadomoic jest taka,
ie moiesz wptywai na swoj3 ztofc — 53 na to sposoby.

POZNAF SWOJA Zt0SC i SPOSOBY,
JAK SOBIE Z NiA RADZiC!

Urszula Mtodnicka

— ukonczyta psychologie na Uniwersytecie
Jagielloriskim, Jest autorky licznych scenariuszy

i programéw edukacyjnych dla dzieci, bedycych
dla niej irédtem inspiracji. Ma dwie wspaniate cérki,
ktére 53 jej ogromna radoiciy. Czasem sig ztoici,
jak kaidy. A jednym 2 jej sposobéw na ztofi jest
rozmowa z hajlepsza prazyjaciétky.

Agnieszka Waligéra
— ukoriczyta Wydziat Form Przemystowych
Akademii Sztuk Pigknych w Krakowie. 0d kilkunastu lat
mieszka we Whoszech — ze wspaniatymi cérkami
i z meiem, Graficzka i ilustratorka, spetnia sig
i realizuje swoje pasje, migdzy innymi wspétpracujac
na co dzien ze swoja najlepsza prayjacidtka.
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