Czy zdarza ci si¢ powiedzie¢ albo
zrobi¢ co§, czego pdzniej zalujesz?
Czy czujesz czasem, ze twoje emo-

cje ci¢ przytlaczaja albo ze przesta-
jesz na nimi panowac? Czy cze¢sto
tracisz zimna krew?

“ Mnie si¢ to przytrafiato... caly czas!
4 Bywalem przestraszony, wsciekly albo
smutny 1 przez to wszystko mialem
wrazenie, ze zaraz wyjde¢ z siebie. Krzy-
czalem, dartem si¢ i robilem rzeczy, za
ktore pdzniej byto mi wstyd.




Pewnego dnia, gdy pisalem klaséwke, zdalem sobie
sprawe, ze nie znam odpowiedzi na zadne pytanie. Wpa-
dlem w panike 1 zupelnie nie potrafitem si¢ skupic. Za-
czalem si¢ poci¢. Nawet nie moglem utrzymac dlugopi-
su w dloni, tak §liska byla od potu. Pani zauwazyla to
1 zapytala, czy chce¢ wyjS¢ na korytarz na kilku minut,
aby si¢ uspokoic.




Oczy catej klasy byly skierowane
na mnie, a to sprawilo, ze poczu-
tem si¢ jeszcze gorzej. Kiedy wresz-
cie si¢ uspokoitem, byto mi wstyd.

Dlaczego tak sie stresuje?




