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Liceum Ogolnoksztalcgcego Mistrzostwa Sportowego w Poznaniu

FAIR PLAY

Z. zycia szkoly

Studniéwka naszego liceum, zaspiewala kilka piosenek,
w dalszej kolejnosci  nastapil  pokaz
gimnastyki artystycznej, a po nim grupa
mlodszych kolezanek zataficzyla uklad hip-

Dnia 2 lutego 2024 roku w ,,Domu Zohierza"
przy ulicy Niezlomnych 1 w Poznaniu miata
miejsce studniowka Liceum
Ogolnoksztatcacego Mistrzostwa Sportowego
im. Poznanskich Olimpijczykow.

hopowy, a zaraz po nich - przygotowujaca si¢
para na Mistrzostwa Polski zataficzyta Tango.
Nie moglo obejs¢ sie tez bez $miechu, gdy
grupa maturzystow przygotowala uklad
taneczny, ktory zachwycil nie tylko obecnych
na studnidwce, ale takze 1 duze grono
odbiorcow na platformie TikTok.

Wielu uczniéw oraz nauczycieli ubranych w
pickne suknie oraz garnitury zebralo si¢ w
jednym miejscu, aby tego dnia $wigtowac
przystowiowe ,, 100 dni" do matury.
Uroczysto$¢ rozpoczgta si¢ przemowieniem

dyrektor szkoly - Pani Beaty Rusinek, ktora Po calej czesci artystycznej odbylo sig

wregczenie  kwiatow  Pani  dyrektor oraz

uroczyscie podzigkowata za przybycie oraz i
wychowawcom klas maturalnych a takze

otworzyla studniowke.

Po przem0w1en1u I “ . S > L -

uczniowie wraz
nauczycielami zatanczyh, B ‘ -
,jak obyczaj kaze stary”
tradycyjny polski taniec -
polonez. Nastepnie
wszyscy  zasiedli na
wyznaczonych miejscach
ze swoimi klasami i
ucztowali.

Chcac  urozmaici¢  to
wspolne  biesiadowanie
przygotowano  program
artystyczny. Na poczatku,
jedna z  absolwentek
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nauczycielom 1 trenerom obecnym na tej
uroczystosci. Po gali wystgpoéw mozna bylo
skorzysta¢ ze $cianki zdjeciowej 1 bawié si¢
do poéznych godzin nocnych, kosztujac
przepysznego tortu przygotowanego
specjalnie dla nas.

Romeo i Julia

W ramach projektu teatralnego z jezyka polskiego klasa 2K
przygotowata spektakl ,,Romeo i Julia”. Wybrano 5 gléwnych scen,
by w pelni zarysowac histori¢ najpopularniejszych kochankéw na
$wiecie. Nie moglo zabrakna¢ sceny balkonowej. Premiera odbyta si¢
8 lutego 2024 w holu szkoty. Uczniowie pracowali pod czujnym

okiem polonistki Magdaleny Wisniewskie;.

Troche zal, ze ten czas tak szybko minal,
aczkolwiek... przed nami to co najlepsze,
czyli wielki krok w dorostos¢ i MATURA.
Mysle jednak, ze studnidéwke zapamigtamy na
cate zycie.

Maciej Wernicki 4W2

Beata Machynia
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Wycieczka do Grecji

Tegoroczny obdz sportowy, zorganizowany w
pierwszych dniach lutego 2024 roku,
uczniowie Poznanskiej 13 spedzili w
miejscowosci  Ptolemaida, polozonej w
poinocnej Grecji, w regionie Macedonia
Zachodnia.

Kazdy dzien zgrupowania, dla uczestnikow
obozu, byt bardzo intensywny - chlopcy nie
tylko  odbywali  codzienne  jednostki
treningowe, na  obiektach  sportowych
znajdujacych sie¢ tuz obok hotelu, z picknym
gorskim widokiem w tle, ale rowniez (rano i
wieczorem) brali udzial w  zajeciach
lekcyjnych z j. polskiego, matematyki, historii,
geografii. Po tak intensywnie spedzonym
kazdym dniu musiata nadej$¢ pora regeneracji
1 przygotowan do gier kontrolnych, w ktorych
chlopcy mierzyli si¢ m.in. z zespotami Arisu
Saloniki, czy Olympiakosu Pireus. W tym
celu wyjezdzali do Salonik — miasta
oddalonego ok. 1 godziny od Ptolemaidy,
gdzie najpierw stadion
miejscowego klubu pitkarskiego Arisu, a
nastgpnie rozgrywali mecze z greckimi
druzynami.

zwiedzali

Jeden dzieh zgrupowania w  Grecji
przeznaczony byl na zwiedzanie wraz z
przewodnikiem Salonik. Uczestnicy mieli
okazje zapozna¢ si¢ z bogata przeszioscia
miasta, ktorego historia rozpoczeta  sig
niedlugo po $mierci Aleksandra Wielkiego.
Salonik stalo si¢ najwazniejszym miastem w
Cesarstwie Bizantyjskim, ustgpujac tylko
Konstantynopolowi. W Salonikach przetrwato
wiele zabytkow z tego okresu — niektore z
nich mieliSmy okazj¢ zobaczy¢, zwiedzajac
miasto: Luk triumfalny Galeriusza wzniesiony
na czes¢ tetrarchy po jego zwycigstwie nad
Persami, pozostatosci (ruiny gléwnej czesci)
patacu cesarza Galeriusza, Forum Rzymskie
znajdujace si¢ w Salonikach, stynng Rotunde,
wzniesiong w IV wieku, z ogromng kopula i
przepicknymi mozaikami z poczatkow IV
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wieku oraz Bazylike $w. Dymitra, z
przepicknym  Ikonostasem, w  ktorej
dowiedzieliSmy si¢ o rdéznicach istniejacych
miedzy religig katolickg a prawostawna.

Podczas pobytu w Salonikach, nieopodal
Placu Arystotelesa, nie moglo zabraknac¢
degustacji kuchni greckiej — uraczyliSmy si¢
przepyszna pita z sosem tzatziki. Po takiej
uczcie wspaniatym okazal si¢  spacer
nadmorskg  promenada —  bulwarem,
ciggnagcym si¢ wzdhuz Zatoki Salonickiej,
ktéry poprowadzit nas do Bialej Wiezy —
budowli powstalej najprawdopodobniej w XV
wieku, juz po zdobyciu miasta przez Turkow
oraz do pomnika Aleksandra Macedonskiego
— bedacego  najbardziej  imponujacym
monumentem w miescie.

Podczas pobytu w Salonikach, jedna z grup
(rocznik 2008 i 2009) miata okazje spotkac
si¢ z Tomaszem Kedziorg, zawodnikiem
PAOK-u Saloniki oraz Reprezentacji Polski, a
takze absolwentem naszego liceum (LOMS
Poznan). Opowiedzial na temat swojej
codziennosci, jako pitkarza grajacego na tak
wysokim poziomie oraz ogdlnie na temat
realiow zycia w Grecji. Przekazal rowniez
serdeczne pozdrowienia dla nauczycieli,
ktérych bardzo milo wspomina oraz calej
spoleczno$ci uczniowskiej. Druga grupa
miala  okazje zwiedzi¢ stadion PAOK-u,
przebywa¢ w salach konferencyjnych, czy
zasiada¢ na  miejscach  pitkarzy i
przedstawicieli mediow.

Bez watpienia, wycieczka do Salonik okazata
si¢ czasem, obfitujacym w ogromng liczbe
wrazen, podczas ktorego historia pigknie
przeplatala si¢ ze sportem...

Niestety nadszedl czas, kiedy grecka
przygoda musiata dobiec konca...

W ostatni dzien pobytu zrealizowana zostata
sesja zdjeciowa. Chtopcy odbyli ostatnie
jednostki treningowe, zglebili wiedzg w



salach konferencyjnych i odpoczywali w
strefie SPA. Wieczor przeznaczony byt na
pakowanie i przygotowywanie si¢ do drogi
powrotnej.

Czas zgrupowania byt dla zespotow na pewno
priorytetowy ze wzgledu na warto$¢
szkoleniowa, zas doswiadczenia

N |

pozasportowe, zwigzane z odkrywaniem
kultury greckiej 1 zglebianiem historii
starozytnej Grecji, na pewno zagoszcza na
dlugo w pamigci uczestnikow  obozu
sportowego Poznanskiej 13.

ANTIO SAS GRECJO!
Adriana Prokop, Tomasz Ploszka

Ekologia

Wspotczesne wyzwania ekologiczne stawiaja
przed nami konieczno$¢ podejmowania
dzialan na rzecz ochrony S$rodowiska
naturalnego. Od recyklingu po ograniczanie
emisji dwutlenku wegla, kazdy z nas moze
przyczyni¢ si¢ do tworzenia bardziej

zrdbwnowazonej przysztosci dla naszej planety.

Ekologia staje si¢ coraz bardziej kluczowym
elementem naszej codzienno$ci, a nasze
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decyzje maja wplyw na $rodowisko, w
ktérym zyjemy.

Recykling: Male Kroki, Duze Efekty

Recykling to jedna z najprostszych i
najskuteczniejszych praktyk ekologicznych.
segregacje  odpadéw 1 ich
odpowiednie
zmniejszy¢ liczbe odpadow trafiajacych na

Poprzez

przetwarzanie mozemy



sktadowiska oraz zaoszczedzi¢ cenne zasoby
naturalne. W naszej szkole, systematyczne
prowadzenie akcji segregacji odpadow to
kluczowy krok w dbatosci o srodowisko.

Ograniczanie Zuzycia Energii

Swiadome korzystanie z energii to kolejny
krok w kierunku ekologicznego stylu zycia.
Wytaczanie nieuzywanych urzadzen
elektrycznych, korzystanie z
energooszczednych  zrodel $wiatla oraz
unikanie marnotrawienia energii to dziatania,
ktére mogg mie¢ pozytywny wpltyw na nasze
srodowisko. W  szkole, = promowanie
oszczgdzania energii moze obejmowac
edukacyjne kampanie oraz stosowanie

energooszczednych technologii.
Sadzenie Drzew: Odnowa Zieleni

Sadzenie drzew to nie tylko estetyczny zabieg,
ale takze istotny element w ochronie
srodowiska. Drzewa pochlaniajg dwutlenek
wegla 1 dostarczajg nam tlenu, co przyczynia
si¢ do poprawy jakosci powietrza. Inicjatywy
sadzenia drzew w naszej szkole moga by¢
doskonata  okazja do  zaangazowania
spoleczno$ci szkolnej w dziatania na rzecz
ekologii.

Edukacja i Swiadomo$é

Kluczowym elementem w  budowaniu
ekologicznej $wiadomosci jest edukacja.
Poprzez edukacje na temat ochrony
srodowiska, milodzi ludzie moga lepiej
zrozumie¢ znaczenie podejmowania dzialan
na rzecz ekologii oraz zdoby¢ umiejetnosci
niezbedne do zachowania rOwnowagi mi¢dzy
cztowiekiem a natura. W szkole, zajecia
zwigzane z ekologia, wycieczki przyrodnicze
oraz projekty badawcze mogg stanowi¢ cenne
narzedzia w  ksztattowaniu ekologicznej
$wiadomosci.

Podsumowanie

Ochrona $rodowiska to nie tylko obowigzek,
lecz réwniez szansa na tworzenie lepszego
jutra dla nas  wszystkich. Poprzez
podejmowanie matych, codziennych dziatan
oraz zaangazowanie spolecznosci szkolnej
si¢  do
tworzenia bardziej ekologicznej przysztosci.
Niech nasza szkofa stanie si¢ miejscem, gdzie

mozemy wspoOlnie  przyczynié

troska o $rodowisko staje sie integralng
czgscia  naszego  zycia  codziennego.
Przyszto§¢ naszej planety zalezy od naszych
wspolnych wysitkow.

Samorzad

POZnaj miasto

We wtorek, 28 listopada, grupa uczniow
naszego Liceum odwiedzita Urzad Miasta
Poznania. Reprezentacja uczniow  klas
drugich, trzecich i czwartych spotkata si¢ z p.
Arkadiuszem  Bujakiem —  dyrektorem
Wydziatu Wspierania Jednostek
Pomocniczych Miasta. Nasza mtodziez mogta
poszerzy¢ swoja wiedz¢ dotyczaca zagadnien
zwigzanych z udziatem jednostek
pomocniczych w zarzadzaniu miastem i pracy

wspomnianego wydziatu. Prelegent poruszyt
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takze kwesti¢ dotyczaca specyfiki dzialania
Rad Osiedli, kwestii wyboréw do struktur
samorzadowych oraz spraw obywatelskich —
byla to cze$¢ praktyczna, zawierajaca w
gléwnej mierze przedstawienie, jak wyglada
obstuga w urzedzie, do jakich komorek nalezy
si¢ zwroci¢ z konkretnym problemem.
Urzednik przedstawit réwniez zadania, z
jakimi w zwigzku z m.in. wyborami musi
mierzy¢ si¢ miasto Poznan. Waznym punktem
spotkania  byla  swobodna  dyskusja.
Uczniowie mogli  zadawaé¢ pytania lub
wyglasza¢ swoje poglady na kazdy =z


http://m.in/

omawianych wcze$niej tematéw. LOMS-
iakom towarzyszyli nauczyciele p. Marcin
Nowacki — opiekun Samorzadu
Uczniowskiego oraz p. Malgorzata Sereda-
Marchel.

Dzien pizamy

W  czwartek, 30 listopada, z inicjatywy
Samorzadu  Uczniowskiego  spoleczno$¢
naszego Liceum obchodzita Dzien Pizamy. Po
raz kolejny wielu ucznidw przyszto tego dnia
do naszej szkoly w pizamach, aby w nieco
swobodniejsze] atmosferze spedzi¢ czas
przeznaczony na zdobywanie wiedzy 1
umiejetnosci. W zabawe wilaczyli si¢ takze
niektérzy nauczyciele. Wydarzenie, ktore
zostalo  przygotowane przez Samorzad
Uczniowski, spotkalo si¢ z ciepltym
przyjeciem, dlatego w kolejnych tygodniach
planowane sg kolejne ciekawe akcje na rzecz
integracji LOMS-iakowej spotecznosci. ..

Mikotajki

Samorzad Uczniowski, z okazji Mikolajek i
zblizajacych si¢ §wigt Narodzenia Panskiego,
zaprosit uczniow LOMS-u do kolejnych
aktywnosci. 6 grudnia zostal ogloszony
Dniem Swigtecznego Swetra. Z  okazji
przezywanych tego dnia Mikotajek uczniowie
1 nauczyciele wubrali si¢ w  stroje
przypominajace o tym, ze juz niewiele dni
dzieli nas od Bozego Narodzenia.

Drugg propozycja Samorzadu Uczniowskiego
byto wiaczenie si¢ w konkurs na najladniej
przystrojone drzwi do sali lekcyjnej. W
zabawg zaangazowali si¢ uczniowie z 20 klas.
Komisja, w sktad ktoérej weszli: p. Jolanta
Milarska — wicedyrektor, p. Daria Ortowska —
pedagog szkolny, p. Marcin Nowacki -
opickun SU oraz uczniowie Adam
Szymanowski i Michat Lipinski, dokonata na
dlugiej przerwie w piatek, 8 grudnia, oceny
przygotowanych prac. Po podsumowaniu
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przyznanych punktéw, najwyzsze miejsca
zajety drzwi: 1. miejsce — sala 13 (klasa 3K),
2. miejsce — sala 110 (klasa 3P), 3. miejsce —
sala 104 (klasa 3C). Zwyciezcom gratulujemy,
a wszystkim klasom dzickujemy za
zaangazowanie!

Spotkanie wigilijne Samorzadu

W $rodg, 20 grudnia, w czasie dlugiej

przerwy, odbylo si¢  przed$wigteczne
spotkanie Samorzadu Uczniowskiego.
Uczniowie zaangazowani A4

przygotowywanie aktywno$ci na rzecz
spolecznosci  szkolnej zostali zaproszeniu
przez swoich opiekundow p. Katarzyng Wisne
1 p. Marcina Nowackiego do sali nr 4 na
spotkanie przy $wiagtecznym stole. Nie
zabrakto stodkich piernikéw 1 tradycyjnych

mandarynek. Zyczenia Swiateczno-
noworoczne wypowiedziata Jagoda
Koztowska — przewodniczaca Samorzadu

Uczniowskiego.  Spotkanie uptyngto w
sympatycznej 1 kolezenskiej atmosferze. Nie
brakowalo wspomnien z dotychczasowych
aktywno$ci 1 dzielenia si¢ pomystami na
dzialania w kolejnych miesiacach.

Promocja LOMS w SP 51

We wtorkowe popotudnie, 30 stycznia, pigé
uczennic naszego liceum wraz z opiekunem
goscito na Szkolnych Targach Edukacyjnych.
Uczniowie ze Szkoly Podstawowej nr 51 im.
Bronistawa Szwarca na osiedlu Lecha w
Poznaniu oraz ich rodzice mieli mozliwo$¢
bezposredniego spotkania si¢ z
reprezentantami naszego liceum i poznania
oferty edukacyjnej LOMS na kolejny rok
szkolny. Jagoda, Martyna, Nina, Amelia i
Maria chetnie odpowiadaty na kazde pytanie
dotyczace funkcjonowania naszej szkoty.
Stoisko liceum ozdobione byto balonami, a
kazdy zainteresowany uczen mogt otrzymac

dlugopis lub otowek z napisem ,Liceum



Ogolnoksztatcace Mistrzostwa Sportowego w
Poznaniu”. Uczennicom towarzyszyt opiekun
Samorzadu  Uczniowskiego p. Marcin
Nowacki.

Marcin Nowacki

EUM Uﬁﬂ' SZTAL(
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Recenzje

»Lot nad kukulczym gniazdem”

,Lot nad kukulczym gniazdem” jest
debiutancka powiescia Kena Kesey’a.
Powstala ona za sprawa ingerencji Vika
Lovella, ktory przekonat swojego przyjaciela,
aby wzigl udzial w programie rzadowym
poswigconym  badaniom nad $rodkami
psychomimetycznymi. Tym sposobem
Amerykanin zostal sanitariuszem w szpitalu
psychiatrycznym. Z poczynionych obserwacji
powstawaly  postacie =~ wzorowane  na
rzeczywistych przypadkach.

Akcja powiesci toczy si¢ w zamknigtym
zakladzie psychiatrycznym. Losy bohateréw
poznajemy z opisow Wodza Bromdena, ktory
gra ghuchoniemego wsrod szpitalnych $cian, a
takze z dialogdbw innych bohaterow. W
pézniejszej fazie ksigzki, na pierwszy plan
wysuwa si¢  Mcmurphy. Recydywista
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postanawia wykazac si¢ sprytem, aby uniknaé
cigzkich prac fizycznych czy zycia w
koszmarnych ~ warunkach  wig¢ziennych.
Postanawia stylizowa¢ si¢ na osobe o
zaburzeniu socjopatycznym. Nie wiedziat
jeszcze, iz pozory petnej opieki medycznej w
zadbanym o$rodku, moga by¢ mylne. Kiedy
zawital na oddzial siostry Ratched, okazato
sig, ze jest jedyna osoba zdolng do
jakiegokolwiek $miechu czy zabawy. Nikt z
pacjentdw czy personelu od dawna nie styszat
tak btogiego oraz szczerego Smiechu i $piewu.
Irlandczyk wyrdznial si¢ na tle nowego
spoleczenstwa wieloma rzeczami.
Wprowadzit rewolucje w sposobie spedzania
czasu przez chorych, czy nawet w panujacym
rygorystycznym regulaminie. Szpital zamienit
w beztroska zabawe, grajac nielegalnie w
karty czy wzbogacajac si¢ na innych
zakladami. Wzmagal bunt wobec Wielkiej



Oddziatowej, ktora budzita strach az do czasu,
gdy dowiedziat sig, iz to wlasnie od jej opinii
zalezg jego dalsze losy. Okazato si¢ bowiem,
ze Okresowi (grupa chorych majaca szanse¢ na
wyzdrowienie) przebywali na leczeniu
dobrowolnie. Dlaczego wigc postanowili zy¢
w zamknieciu oddajac wlasne zycie kontroli

siostry  Ratched? Poniewaz czuli na

sobie ,,potezny, karzacy palec spoteczenstwa”.

Byli $§wiadomi swojej innosci, jednak czy
odmienno$¢ zawsze oznacza
nieprzystosowanie spoteczne czy chorobg
psychiczng? Podobny problem poruszyt Paulo
Coelho, ktéry w ,,Weronika postanawia
umrze¢” zauwaza, iz ci ,,wariaci” sg po prostu
sobg, a w otoczeniu murdéw szpitala
psychiatrycznego moga bezpiecznie trwaé
przy swoich pogladach 1 swobodnie si¢
zachowywaé, nie przejmujac si¢ przy tym
opinig innych, poniewaz przeciez sa chorzy,
wiec nie muszg si¢ wstydzi¢. Kesey idzie o
krok dalej 1 ukazuje, jakie konsekwencje
ptyna z leczenia psychiatrycznego za pomoca
elektrowstrzasow czy zabiegow takich jak
lobotomia. Mozna powiedzie¢, ze Mcmurphy
stosuje skuteczniejsza terapi¢. Za jego sprawa
w codzienno$¢ pacjentdw wkradajg si¢ takie
rozrywki jak: gra w koszykowke, czy wspolne
ogladanie meczéw footballu amerykanskiego
(nawet przy zgaszonym ekranie telewizora).
Przelamuje podzialy panujace w zakladzie
oraz jednoczy ch¢tnych wyjazdem na ryby.
Wprowadza na oddziat rodzinng atmosferg,
przebijajac si¢ swoja energia poprzez
skamieniate skorupy ludzkiej egzystencji.
Jego postawe mozna okresli¢ mianem buntu
prometejskiego, kiedy podejmuj¢ walke na
rzecz pigkna, jakie niesie za sobg prawdziwa
epikurejska  egzystencja. Postepowanie
Irlandczyka pokazuje, jak wazng role petni
jednostka w spoteczenstwie. W
filmie ,,Dwunastu gniewnych ludzi” jeden z
przysiegtych nie zgadza si¢ z wyrokiem, jaki
zapadl. Potrzebna jest jednak calkowita
zgodnos¢ wszystkich uczestniczacych w
obradzie. Po wielu godzinach rozmoéow i
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dyskusji kolejni przysiggli ulegaja wpltywowi
tego  nonkonformisty. = Takie  obrazki
doskonale pokazuja jak, tylko 1 az, jedna
osoba jest w stanie odmieni¢ ludzkie zycie.
Spoteczenstwo oraz roézne systemy
beda ,,usitowaly ci¢ ostabié, zeby$ si¢ ugiat
przed nimi, podporzadkowat ich prawom i zyt,
jak ci kaza. A najpredzej ci¢ =zlamig,
dosiegajac tam, gdzie boli najbardziej.”
Wtedy jednak ,trzeba $miaé si¢ ze
wszystkiego, co boli, aby zachowad
rbwnowage 1 nie da¢ si¢ zwariowac.”
Zakonczenie pozostawia wymowny obraz
kofica Mcmurphiego, ktory mozna odebra¢ na
wiele sposobow.

Ksigzka pokazuje ,,jak szalenie trudno jest
by¢ sobg“. Udowadnia, iz nalezy by¢
wiernym swoim przekonaniom, gdy przyjdzie
nam stoczy¢ walke z systemem, na przyklad
totalitarnym czy z negatywnie nacechowanym
spoleczenstwem. Uczy rowniez odwagi, jakiej
wymaga szczgsliwe zycie pelne przygod i
zabawy. Czgsto pozbawiamy si¢ rozmaitych
przyjemno$ci na rzecz tkwienia w naszej
bezpiecznej przystani, ktora sprawia, ze
przestajemy zy¢, chcemy po prostu przetrwac.

To zdecydowanie powie$¢ warta uwagi, gdyz
jej  wielowatkowo$s¢ moze pozytywnie
wpltynag¢ na naszag wiedzg czy jakos¢
egzystencji.

»My, dzieci z dworca z00”

,»My, dzieci z dworca zoo” to ksigzka
Christiane F. Powstala ona =z zapisu
magnetofonowego, ktory do druku przekazali
Kai Hermann oraz Horst Rieck. Reportaz ten
jest relacja pigtnastoletniej autorki z Berlina
Zachodniego, powoli opanowywanego przez
wzrastajacg fale narkomanii.

Z losami bohateréw zapoznajemy si¢ dzigki
narracji Christiane. Pojawiaja si¢ rowniez
przytoczone akta sadowe, relacje

posterunkowych 1 psychologéw. Poznajemy



takze perspektywe matki Christiane, jednak to
wlasnie wspomnienia pi¢tnastolatki stanowig
znaczaca czes¢ ksiazki. Reportaz zaczyna sig
od opisow dziecinstwa, gdy dwunastolatka
zmuszona jest do przeprowadzki wraz z
rodzicami z aglomeracji wiejskiej do
wielkiego miasta, jakim jest Berlin. Na
miejscu jej dziecigce marzenia o utopijnej
przyszio$ci zderzaja si¢ z murami szarej
rzeczywisto$ci. Dostownie z murami, gdyz
wszelkie miejsca przeznaczone dla mlodziezy
zamieniajg si¢ w betonowe place. Nawet te
przepetione zieleniag, zostaja oddzielone od
dzieci za sprawag nowo powstajacych plotow.
Sytuacji zyciowej nie ulatwiaja takze relacje
rodzinne, gdyz ojciec skory jest do
alkoholizmu 1 przemocy, a matka z poczatku
bierna, pdzniej podejmuje decyzje o
rozwodzie. Takie wydarzenia s3 jedynie
poczatkiem ktopotoéw dojrzewajacej
Christiane, ktéra jak kazde dziecko,
potrzebuje miejsca na rozwodj 1 zabawe.
Zauwaza, ze w kontaktach z rowie$énikami nie
chodzi o wspodlnote tworzenia dziecigcego
$wiata, jak w poprzednim otoczeniu, a o
despotyczng wladze. ,.Bawilismy si¢ bardziej
przeciwko sobie niz ze sobg. Wilasciwie
zawsze chodzito o to, zeby jako$ dokuczy¢
temu drugiemu. [...] Cala zabawa polegata na
tym, zeby tego drugiego zatatwié, a dla siebie
wyciagna¢ korzys¢, zdoby¢ wiladze 1 te
wladze demonstrowa¢”. Walka o uznanie w
pozniejszych okresach odegrata znaczaca role
w zyciu gtownej bohaterki. Dazac do
akceptacji szukata sposobdw, ktére przyniosa
jej uznanie. Postanowila i§¢  $§ladami
najpopularniejszych oséb poczawszy od
uprzykrzania zycia dozorcom czy strozom
prawa, konczac na nauczycielach czy
rodzicach. W ten sposob w wieku zaledwie
dwunastu lat pierwszy raz siggneta po haszysz
nie chcac pokazywa¢ swych Igkow czy
stabosci w towarzystwie stalych koneserow
haszyszu czy LSD. Przebywajac w otoczeniu
mlodocianych narkomandw, chciata piaé sie
po szczeblach ,kariery” probujac coraz to
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mocniejszych narkotykéw. Jej autorytetami
stali si¢ ,,starzy” narkomanii opetani przez
szpony heroiny, gdyz ,byli silni i mieli
wladzg. Byli tacy, jaka i ja bym chciata by¢.
[...] pociagata mnie ich wiadza i sita”. Wbrew
pozorom  takie srodowisko czegsciej
wykazywato si¢ empatia niz réwiesnicy z
szkolnych tawek. Narkotyki staly sie
sposobem na ucieczke od problemow.
Czytajac kolejne fragmenty ksigzki widzimy,
jak poglebiaja sie problemy z uzaleznieniem,
nie tylko Chrisiane, ale rowniez jej przyjaciol,
w tym Detlefa, Atze czy najmlodszej ofiary
$miertelnego narkotyku, czyli Babsi. Pomimo
wielu przyrzeczen oraz prob wyjscia z nalogu,
mtodzi jedynie coraz giebiej popadaja w sidta
heroiny. Kazdego dnia walczg o czterdziesci
marek na porcje narkotyku. Taki obraz
pokazuje jak potezng sile ma nalog.
Uzaleznienie zmusito ich nie tylko do walki
miedzy soba, ale takze do zarobku.
Najczgsciej mtodzi ludzie niemajacy jeszcze
skonczonych 15 czy 16 lat chodzili na
zarobek oddajac wiasne ciato.

To ksigzka ma wymowe ponadczasows.
Pomimo, iz opisuje Berlin z lat 70- tych XX
wieku jej przekaz pozostaje nadal aktualny.
Grono odbiorcow jest szerokie, poniewaz to
ksigzka zaréwno dla mlodziezy jak 1 juz
starszych czytelnikow, cho¢by matek, ktore
moga dowiedzie¢ si¢ jak uchroni¢ swoje
pociechy przed skutkami plyngcymi z
nieodpowiedniego otoczenia. Utwor obala
wszelkie mity 1 stereotypy
dotyczace  ,,patologicznych”  $rodowisk
narkomanéw oraz dzieci bez nadziei
pozbawionych odpowiednich warunkéow do
zycia. Christiane jest §wietnym przyktadem,
iz wrazliwos$¢, empatia czy inteligencja, nie
zawsze s3 w stanie uchroni¢ czlowieka przed
upadkiem czy uzaleznieniem, gdyz wazng
role odgrywaja warunki oraz otoczenie na
jakie jesteSmy zdani. W ksigzce pojawia si¢
wiele brutalnych opisow oraz irytujacych scen,
kiedy czytelnik pozostaje bezsilny i bezradny



wraz z gléwng bohaterka, ktéora pomimo
usilnych staran 1 prob uzyskania pomocy
pozostaje zdana na samg siebie. Czytanie tego
reportazu czasami moze przypomina¢ podrdz

z Alighierim oraz Wergiliuszem po kregach
piekta.

Martyna Stankiewicz 4k

Psycholog radzi

Jak skutecznie radzi¢ sobie ze stresem?

Kazdy z nas codziennie mierzy si¢ ze stresem.
Okresla si¢ go najczgsciej jako stan
zwigkszonego pobudzenia w odpowiedzi na
zewnetrzne bodzce (,,stresujace sytuacje”).
Jest on naszym nieodzownym towarzyszem
od zarania dziejow jako ,,zwierzecy instynkt”
umozliwiajacy ocen¢ sytuacji i1 podjecie
dzialania - walcz lub uciekaj. Zatem jest on
nam z definicji potrzebny, poniewaz stawia
nas w stan gotowos$ci i umozliwia szybka
reakcje w sytuacjach ocenianych jako
zagrazajace.

Problem pojawia si¢ wtedy, gdy stres
towarzyszy nam przez wigkszo$¢ czasu lub
jest on nadmierny w stosunku do sytuacji.
Utrudnia on wtedy prawidtowe
funkcjonowanie, a przewlekly moze by¢
przyczyna wielu schorzen somatycznych (np.
choroby ukladu sercowo-naczyniowego,
zaburzenia hormonalne, problemy z waga) lub
zaburzen psychicznych (np. depresja,
zaburzenia lekowe). Dlatego tak wazna jest
profilaktyka. Do najpopularniejszych metod
walki z nadmiernym stresem zaliczamy:
higieniczny styl zycia (dobrg dietg, aktywnos¢
fizyczna, odpowiednig ilo$¢ snu, kontakt z
naturg), techniki oddechowe, mindfulness,
techniki relaksacyjne.

Jesli chodzi o higieniczny styl zycia, to
wickszos¢ jego skladowych (np. jedzenie
odpowiedniej iloSci warzyw 1 owocow,
dlugo$¢ snu - okoto 8 godzin) jest
powszechnie znana. Warto natomiast zwrocic¢
uwage na odpowiedni poziom witaminy D3,
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ktory powinien wynosi¢ 30-50 ng/ml. W
przypadku stwierdzenia niedoboréw (np.
poprzez badanie krwi) Kkoniecznie jest
wiaczenie suplementacji, poniewaz
niedostatecznie wysoki poziom tej witaminy
moze skutkowa¢ obnizonym nastrojem,

irytacja 1 wigksza podatnos$cia na stres.

Techniki oddechowe stosujemy natomiast
gtéwnie doraznie - gdy stres juz wystapi, ale
sprawdza si¢ one (wykonywane regularnie)
réwniez w przypadku stresu przewlektego.
Najprostsza z nich jest spowalnianie oddechu
do 3 na minute. Nalezy usigs¢ spokojnie,
wygodnie i1 skupi¢ si¢ na oddychaniu. Faza
wdechu powinna trwa¢ 5 sekund, tyle samo
sekund przytrzymujemy powietrze w ptucach.
Nastepnie wykonujemy 10 - sekundowy
wydech. Oddychamy w ten sposob 5-20
minut. Nalezy nieustannie monitorowaé
samopoczucie (gdy zrobi nam si¢ slabo -
natychmiast przestajemy).

Wsrod technik
najpopularniejsza jest relaksacja Jacobsona.
Metoda relaksacji Jacobsona polega na
kolejnym napinaniu mig¢éni 1 utrzymywaniu
napiecia przez kilka sekund, a nastepnie ich

relaksacyjnych

rozluznianiu, zwracajagc uwage na stan
odprezenia. Cwiczenie relaksacji powinno
trwa¢ okoto 20 minut i powinno si¢ go
powtarza¢ codziennie.

Mindfulness to natomiast praktyka skupiajaca
si¢ wokot uwaznosci 1 §wiadomosci doznan
zwigzanych z obecng chwila. Praktykujac
mindfulness zwracamy uwage na dzwigki,



zapachy, odczucia -,,zanurzamy si¢” w danym
momencie. Najwazniejsze dla redukcji stresu
jest to, ze podczas takiej sesji pozwalamy
myslom spokojnie ptyna¢ - nie walczymy z
nimi, nie zmieniamy ich biegu, a zamiast tego
przygladamy im si¢. Dzigki uwaznej
obserwacji naszych mysli mozemy si¢ od nich
zdystansowa¢, co daje nam szans¢ na
przemyslane dzialanie,
bezrefleksyjnej, zwyczajnej reakcji na mysli
zZwigzane z sytuacjami stresowymi.

zamiast

Podsumowujac, w walce ze stresem
najwazniejsza jest profilaktyka. Wazne jest,
aby zacza¢ od podstaw - zadba¢ o dobre
nawyki zwigzane z odzywianiem i snem, a
takze pielggnowac relacje towarzyskie. Chcac

zredukowa¢ napigcie, warto siggna¢ po
techniki  oddechowe,
mindfulness. Warto jednak pamigta¢ rowniez,
ze gdy przewlekty stres jest juz zbyt
przyttaczajacy, najlepiej poszuka¢ pomocy u
specjalisty (np. psycholog lub pedagog
szkolny, psychoterapeuta).

Psycholog szkolny LOMS
Michat Jaworski

relaksacyjne  lub

Pismiennictwo:
* Suminska, S., Grodecka, P. (2022). Radzenie

sobie ze stresem.

* Segal, Z., Williams, M., & Teasdale, J. (2018).
Mindfulness-based cognitive therapy for
depression.

Matura

Jak przygotowa¢ si¢ do matury z
matematyki?

Kochani maturzysci,

do matury zostalo juz niewiele czasu, ale
jeszcze wystarczajaco, zeby sie sprezy¢ i
przygotowac tak, zeby osiggna¢ sukces i zdac.
Mamy dla Was kilka wskazowek, ktore
pomoga w przygotowaniu:

1. Zapoznajcie si¢ z wymaganiami, ktore
umieszczone s3 na stronie CKE, zeby
nie powtarza¢ tresci, ktérych nie
bedzie na tegorocznej maturze (np.
bryty obrotowe);

2. Wydrukujcie  karte
korzystajcie z niej, aby zaznajomic si¢
z jej tresciag (nie korzystajcie ze

WZOrow i

wzoréw w telefonie);

3. Korzystajcie z kalkulatora prostego
(takiego, w ktorym sg 4 podstawowe
dzialania 1 pierwiastek kwadratowy;
nie liczcie na telefonie);
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4. Przeliczcie arkusze archiwalne
(najlepiej  korzystajcie z  tych

zamieszczonych na stronach CKE);
5. Przeliczcie pewniaki maturalne;

6. Nie uczcie si¢ na zasadzie ogladania
rozwigzan, tylko liczcie sami (jesli
macie problem z jakim$§ zadaniem
wtedy mozecie obejrze¢ filmiki z
rozwigzaniami);

7. Rozwigzujcie arkusze z zegarkiem w
reku;

8. Na maturze zacznijcie od zadan, ktére
potraficie rozwigza¢. Na Kkoniec
zostawcie te sprawiajace trudnosci;

9. Nie bojcie si¢ zadan otwartych, nawet
jesli zrobicie je tylko cze$ciowo, to
zawsze s3 jakie$ punkty.

Powodzenia

Nauczyciele matematyki



Zyczenia

Z okazji zblizajacych si¢ Swigt Wielkanocnych
Zyczymy zdrowia, rado$ci, wspaniatych

chwil w gronie najblizszych.

Mnostwa wiosennego stofica, pozytywnej energii
oraz samych sukcesow.

Kolorowych jajeczek,

rozczochranych owieczek,

rozkicanych kroliczkow,

pysznosci w koszyczku,

a przede wszystkim

mokrego ubrania

w dniu wielkiego lania!

Zuzanna Winkel 2k
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