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 Cześć, Pinku! 
 Cześć.

 Przedstawisz się tym, którzy cię nie znają?
 Tak. Ale nie będziesz mnie zmuszać?

 Oczywiście, że nie.  
Zaczniesz, kiedy będziesz gotowy, dobrze?

 Dobrze. Bo... Nie wiem, jakoś dziwnie się czuję.
 Dziwnie? To znaczy jak? Opowiesz mi?

 Jakby mnie coś kłuło w brzuchu.
 Hmm, może się denerwujesz?

 
Pink rzeczywiście czuł kłucie w brzuchu. W dodatku  

skubał nerwowo futerko na lewej łapce. Pomyślał, że tak,  
czuje się zdenerwowany. Ale było coś jeszcze.
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 Tak, czuję się zdenerwowany i jeszcze trochę się boję.
 A czego się boisz?

 Tak do końca to nie wiem...  
Chciałbym, żeby wszystko poszło dobrze...

 Rozumiem. Obawiasz się, jak wypadniesz,  
gdy będziesz się przedstawiać, tak?

 Tak.
 Myślę, że masz klasyczną tremę, Pinku.

    A co to jest ”klasyczna trema”?
       To emocje, które się 
       w nas pojawiają przed 
       publicznym występem 
     właśnie w obawie, że coś 
           pójdzie nie tak. 
            To normalne.
                Normalne?
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 Oczywiście, że tak.

 

To zupełnie naturalne zjawisko. Nawet sławni aktorzy  
czy piosenkarze przed występem mają tremę.

 Serio? To dlaczego nic po nich nie widać?
 Bo nie zawsze widać. Poza tym są sposoby na to,  

żeby poradzić sobie z tremą.
 Jakie?

 Mnie pomaga wzięcie kilku głębokich oddechów 
i powiedzenie sobie w myślach, że zrobię to najlepiej, 

jak potrafię. To nie spowoduje, że trema całkowicie zniknie, 
ale pomoże ci poczuć się lepiej. Chcesz spróbować?

Pink wziął kilka głębokich wdechów nosem 
i po każdym powoli wypuszczał powietrze ustami. Poczuł  
się nieco spokojniejszy. Pomyślał też, że przedstawi się 

najlepiej, jak potrafi. To dodało mu odwagi, więc zaczął mówić.
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 Cześć! Jestem Pink, niebieski stwór z jednym uchem 

okrągłym, a drugim spiczastym. Chodzę do trzeciej klasy 
razem z moimi najlepszymi przyjaciółmi. Nazywają się 

Bingo, Leo i Lulka. Lubię grać na ukulele, jeździć na deskorolce  
i uczyć się matematyki... Serio! Nie lubię występować. 

Zawsze się wtedy denerwuję, czyli... mam tremę.  
Jest mi przykro, gdy Fiszka mnie obgaduje... Nie lubię jej. 

Cieszę się, gdy zrobię na desce flipa, którego długo ćwiczyłem,  
i gdy mama upiecze babeczki bananowe. A złoszczę się, gdy 
coś mi nie wyjdzie albo gdy ktoś mnie do czegoś zmusza.  
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Zaznacz je i dopisz swoje propozycje.

Ktoś rusza moje rzeczy 
bez pozwolenia.

Ktoś mnie obgaduje.

Ktoś nie dotrzymuje obietnicy.

Inni podejmują za mnie 
decyzje.

Coś nie idzie po mojej myśli.

Coś mi nie wychodzi.

Inni mnie nie szanują.

Ktoś traktuje mnie 
niesprawiedliwie.

Czegoś nie rozumiem.

Czuję bezradność.

Ktoś mnie okłamuje.

Ktoś jest lepszy ode mnie.

Przegrywam w jakąś grę.

Inni mówią mi, co mam robić.

Ktoś zmusza mnie do czegoś.

Bardzo się spieszę.

Mam za dużo rzeczy do zrobienia.

Ktoś zachowuje się nie fair.

Robię coś i mi nie wychodzi.

                                są częścią naszego życia, przeżywamy je 
w różnych sytuacjach. To odpowiedź ciała na to, co ważnego 

wydarza się w naszym życiu. Jakie emocje rozpoznajesz 
na rysunku? Podpisz je.

Wśród nich nie może zabraknąć złości. 
Gdyby zrobić jej zdjęcie, to jak Twoim zdaniem 

by ona wyglądała? Narysuj ją.

Znasz inne emocje? Koniecznie je tutaj 
narysuj i podpisz. Otocz linią te, które 

przychodzą do Ciebie najczęściej.
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