
Pierwsze dni i tygodnie w nowej 
szkole mogą być ekscytujące, 
niepokojące, zabawne, zaskaku-
jące, czasem też trudne i pełne 
wyzwań. Bez względu jednak na 
to, jakie są, przede wszystkim 
witamy wszystkie pierwsza-
ki w naszej szkole! My, czyli II a, 
też rok temu z lekkim drżeniem 
łydek przekraczaliśmy pierwszy 
raz próg „trzynastki”, zerkając na 
witającego nas w holu hrabiego 
Fredrę, i nie zapominając o „dzień 
dobry” dla nauczycieli i pań 
portierek. 

Kochani, szkoła przetrwania 
(tak, tak, słowa „szkoła” użyłyśmy 
celowo) wymaga nauki. Stąd kilka 
porad od nas, starszaków, które 
pomogą Wam przetrwać trudne 
początki w liceum  :)

1. Nasza szkoła to istny labi-
rynt, ale to już pewnie wie-
cie. Przy dobrych wiatrach do 

świąt nauczycie się poruszać bez 
mapy. Najważniejsza zasada. Sta-
ry budynek to  sale do 100. Nowy 
budynek do 1000, a trzeci to blok 
sportowy.

2. Nie bójcie się nas! Starsze 
klasy wyglądają strasznie 
tylko z daleka. Śmiało py-

tajcie o drogę, dobrą radę, pomoc. 
My wcale nie chcemy was zjeść, 
a chrzest pierwszaków dawno 
wyszedł z mody. 

3. Korytarze na naszych prze-
rwach wyglądają jak uli-
ce Bangkoku. Aby prze-

trwać, włączajcie się do ruchu pra-
wostronnego na schodach. Nigdy 
nie idźcie pod prąd, jeżeli nie chce-
cie zostać zdeptani.

4. Na długiej przerwie ucznio-
wie „trzynastki” kochają 
wyprawy do Żabki i szkol-

nego sklepiku. Sklepiku na razie 
nie ma, zostaje więc zielony płaz. 
I tak kolejki wydłużają się, a 15 

minut to nie wieczność. Wchodze-
nie spóźnionym na czwarte piętro 
nie jest przyjemne, choć na pewno 
poprawia kondycjęJ. Dlatego pil-
nujcie zegarków i bądźcie w szkole 
na czas.

5. Nie zapominajmy o obo-
wiązkach, w szkole są one 
ważne. Może nie latają pio-

runy po korytarzach, ale stres 
bywa podobny. Pamiętajcie więc, 
że każdą złą ocenę można popra-
wić, a jedynka z matmy to nie ko-
niec świata. Z lekcji można dużo 
wynieść, dlatego uważajcie i no-
tujcie, bo tutaj nikt nie pilnuje wa-
szych zeszytów.

6. Część z Was może czuć się 
zagubiona w nowej klasie, 
odnalezienie się w  grupie 

bywa trudne. Spróbujcie więc po-
znać kogoś z innej klasy, każdy na 
początku jest zagubiony. Dajcie so-
bie czas, przed wami jeszcze 4 lata 
w szkole, która liczy ponad 1000 
uczniów. Na pewno odnajdziecie tu 

swoją bratnią duszę. A może tych 
dusz będzie cały legion? (to dla mi-
łośników starożytności, Cezara 
i wojny galijskiej)

7. Szkolne toalety to kiepskie 
miejsce na spotkania, chyba 
że podoba Wam się taki kli-

mat, nie oceniamy. W naszej szkole 
znajdziecie milion lepszych miejsc 
na spędzenie przerwy. Odwiedzi-
liście już naszą strefę relaksu na 
drugim piętrze? My byłyśmy i jest 
naprawdę mega!

8. Uśmiech! Brzmi to banalnie, 
ale naprawdę działa! Na-
uczyciele kochają uśmiech-

niętych uczniów, ale oczywiście 
wszystko z umiarem:) Miejcie sza-
cunek dla pracowników szkoły 
i postarajcie się o dobre pierwsze 
wrażenie (albo chociaż drugie lub 
trzecie).

9. Szkoła to nie tylko lekcje 
i „zakuwanie”. Pewnie już 
widzieliście informację o za-

jęciach SKS, czyli Szkolnego Klubu 

Sportowego, czy kole astrono-
micznym. A tego jest o wiele wię-
cej! Dla każdego coś się znajdzie, 
warto się gdzieś zapisać, bo nic nie 
stracicie, a możecie poznać osoby 
z podobnymi zainteresowaniami. 

10. Nie poddawajcie się 
pierwszym niepowo-
dzeniom. Głupia wpad-

ka pierwszego dnia. Sprzeczka 
z koleżanką z klasy. Gorsza ocena 
z ważnego testu. W szkole śred-
niej relacje wyglądają trochę ina-
czej, oceny mogą spaść, ale jest 
to całkowicie normalne! Każdy 
z nas ma takie sytuacje, ale to one 
nas najwięcej uczą, a za jakiś czas 
będziecie je wspominać ze śmie-
chem. Minął miesiąc, początki 
bywają trudne, ale pamiętajcie, że 
każdy przez to przechodził. Życie 
w liceum jest jak serial, w którym 
każdy odcinek może odwrócić 
bieg całej akcji, dlatego nie znie-
chęcajcie się. Powodzenia!

Kasia Ofodile z 2a

Ka�dy rok szkolny wygl�-
da podobnie: kartkówki, 
sprawdziany, pytania przy 
tablicy… i w ko�cu to pyta-
nie, które zadaje sobie wielu 
uczniów – z czego najtrud-
niej b�dzie w tym roku? 

Odpowiedź na to iście sakra-
mentalne pytanie od lat pozosta-
je taka sama: najwięcej zagrożeń 
pojawia się z matematyki, chemii 

i historii. Dlaczego akurat te trzy 
przedmioty? Każdy z nich wyma-
ga zupełnie innego rodzaju pracy 
i każdy stawia swoje trudności. 
Matematyka domaga się syste-
matyczności i logicznego myśle-
nia, chemia to połączenie teorii 
z obliczeniami, a historia wymaga 
ogromnej pamięci i umiejętności 
powiązania faktów. Nic dziwnego, 
że właśnie one najczęściej spra-
wiają uczniom problemy.

ciąg dalszy na str. 3

RADY NIE OD          PARADY

WITAJCIE W NOWYM ROKU 
SZKOLNYM! 

Jak zawsze, aktualni czwartokla-
si�ci przekazuj� w�adz� nad gazet-
k� uczniom trzecich klas. Dlatego te� 
z wielk� rado�ci� chcia�bym przy-
wita� si� z Wami jako nowy redaktor 
naczelny „Nowego Szlifu” a wraz ze 
mn� na stanowisku sekretarz na-
szej redakcji pojawi si� Oliwia Wal-
czyk, która wi�cej od siebie zostawi�a 
poni�ej. Przed nami kolejne 10 mie-
si�cy wspólnego tworzenia gazet-
ki szkolnej i mam nadziej�, �e b�dzie 
to czas  owocny dla naszego zespo-
�u i pozwoli rozwin�� nam warsztat 
dziennikarski. A dla Was, Czytelni-
ków, „Nowy Szlif” oka�e si� �wiet-
nym miejscem, z którego dowiecie si� 
wi�cej o najwa�niejszych tematach 
w Trzynastce.

W pierwszym numerze przygo-
towali�my, jak co roku, poradnik dla 
pierwszaków, przygotowany przez 
klasy drugie. Poza tym mo�ecie prze-
czyta� s�d nad edukacj� zdrowotn� 
po miesi�cu jej funkcjonowania czy 
wywiad z uczennic� z wymiany, do-
wiedzie� si� wi�cej o tegorocznej Li-
cealiadzie, pos�ucha� historii o palcu 
naszego patrona w znajduj�cym si� 
niedaleko naszej szko�y w ko�cie-
le pod wezwaniem �w. Maurycego, 
pozna� list� przedmiotów, z których 
najcz��ciej uczniowie naszej szko�y 
s� zagro�eni, przeczyta� o niebezpie-
cze�stwach w social mediach oraz 
o ich wp�ywie na m�odzie�, a ca�y nu-
mer zwie�czony jest lunchboxem, 
czyli kolejn� ods�on� k�cika kuchen-
niczego, który od poprzedniego roku 
funkcjonuje jako integralna cz��� na-
szej gazetki. 

Zach�cam do lektury i �ycz� mi�ego 
czytania!

Franek Czekański, 3A

Hejka Trzynastkowicze! W tym 
roku mam przyjemno�� przej�� pa-
�eczk� i obj�� stanowisko sekretarz 
redakcji “Nowego Szlifu”. Moim celem 
b�dzie zach�cenie Was do regular-
nego czytania kolejnych wyda� na-
szej gazetki oraz umilenie Wam roku 
szkolnego ciekawymi i interesuj�cy-
mi artyku�ami.  

Oliwia Walczyk, 3A 
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Masowe rezygnacje uczniów 
z przedmiotu i wiedza, która znów 
nie zostanie przekazana. Jak po 
pierwszym miesiącu wypada 
nowy przedmiot?

Kiedy w styczniu tego roku Mi-
nisterstwo Edukacji Narodowej 
ugięło się pod naciskiem środo-
wisk kościelno-prawicowych 
i ogłosiło, że nowy przedmiot bę-
dzie nieobowiązkowy, każdy, kto 
zna realia szkolne, wiedział, jak 
to się skończy. Uczniowie na zło-
żenie rezygnacji z edukacji zdro-
wotnej mieli czas do 25 września. 
I nie powinno dziwić, że wśród tych, 
którzy uczęszczają do szkół ponad-
podstawowych, możliwość ta była 
wykorzystywana licznie. Przykłady 
procentowej rezygnacji w miastach 
wojewódzkich: Warszawa – 86%, 
Kielce – 77%, Olsztyn – 72%, Wrocław 
– 92%, Łódź – 80%. Na tym tle „tylko” 
40% rezygnacji na Opolszczyźnie, 
co prawda łącznie w szkołach pod-
stawowych i tych średnich, wypada 
wyjątkowo dobrze. Na Podhalu osią-
gnięto natomiast drugą skrajność. 
W większości szkół średnich chęt-
nych na naukę w ramach nowego 
przedmiotu nie ma wcale, a jak już się 
znajdą, są to tylko pojedyncze osoby. 

Nic dziwnego, że są osoby i środo-
wiska, które tak niskie zaintereso-
wanie przedmiotem musi cieszyć, 
w końcu prawica włożyła w to wiele 
pracy. Najpierw na sztandarach nio-
sąc hasła o demoralizacji, wywalczy-
ła jego nieobowiązkowość, a jeszcze 
przed rozpoczęciem nowego roku 
szkolnego aktywnie zachęcała do 

wypisywania dzieci z lekcji eduka-
cji zdrowotnej. Powody ideologiczne 
to jednak tylko jedna strona medalu, 
w dodatku mniej ważna dla skali zja-
wiska. Każdy uczeń ma wystarcza-
jąco dużo szkoły: kartkówek, spraw-
dzianów, zadań czy w końcu samej 
liczby godzin lekcyjnych. Większość 
więc najnormalniej w świecie bez 
wahania skorzysta z każdej szan-
sy by zmniejszyć to szkole obciąże-
nie, albo zrobić wszystko, by nie było 
większe.

JAK TO WYGLĄDA NA NASZYM 
PODWÓRKU 

Dodatkowe zajęcia na pierw-
szej lub ostatniej godzinie to miecz 
obosieczny. Ułatwia to organizację 
planu lekcji, jednak nie można ocze-
kiwać dużego wzięcia na takie lekcje. 
Początkowo w Trzynastce EZ wci-
śnięto na ostatnie godziny, np. 15:35-
16:20, tak aby były możliwe poten-
cjalne zmiany w sytuacji istnienia 
przedmiotu bez ustalonej ostatecz-
nej liczby uczestników lekcji. W wie-
lu klasach przewidywane było tzw. 

okienko, które najczęściej przypada-
ło na 9. lekcję. 

Na początku roku, przed paździer-
nikową zmianą planu, większość 
uczniów wypisywała się więc z edu-
kacji zdrowotnej, bo finalnie nie wie-
dzieli, kiedy jej lekcja będzie się od-
bywać. Nowe umiejscowienie EZ-u 
w planie mogłoby odpowiadać części 
uczniów, którzy już wypisali się z za-
jęć, sęk jednak w tym, że zapisać się 
ponownie nie można. W naszej szko-
le, 11 na 24 klas ma w swoim planie 
dopisaną edukację zdrowotną. Są to 
dwie pierwsze klasy (na osiem), trzy 
drugie klasy (z siedmiu) oraz sześć 
trzecich (na trzynaście). Zajęcia pro-
wadzi nauczycielka biologii – Mag-
dalena Arendarska. 

JEDNOROŻEC NA MISJI
Podstawa programowa eduka-

cji zdrowotnej porusza wszelkie 
aspekty zdrowia: fizycznego, psy-
chicznego, społecznego, środo-
wiskowego i seksualnego. Mimo 
niewielkiej liczby uczniów pani 

Arendarska traktuje nowy przed-
miot poważnie i podchodzi do nie-
go zaangażowaniem. Jak sama 
tłumaczy: – Edukacja zdrowotna to 
są odrębne tematy, których część 
pokrywa się z biologią, natomiast 
mówimy tutaj o bardzo wielu kwe-
stiach, które na innych przedmio-
tach nie są w ogóle poruszane, lub 
są tylko sygnalizowane. W szkol-
nej rzeczywistości, przy presji pla-
nu do zrealizowania, nie ma czasu 
na to, by posiedzieć nad konkret-
nymi zagadnieniami. 

Nauczycielka wyjaśnia to obra-
zowo: ona sama jest dietetykiem, 
na lekcjach biologii, które prowa-
dzi, na tematy dotyczące zdrowe-
go odżywiania może poświęć 15 
minut. Na edukacji zdrowotnej bę-
dzie to  kilka godzin, podczas któ-
rych będzie można z uczniami roz-
mawiać o różnych aspektach od-
żywiania, jak i jego zaburzeniach.

Podstawa programowa prze-
widuje, że zajęcia prowadzić będą 
nauczyciele biologii, wychowania 
fizycznego oraz psychologowie. 
Na szczęście, Pani Arendarska 
jest dwoma z tych trzech typów 
nauczycieli, sama o swoich kom-
petencjach mówi tak: – Uważam, 
że jestem dobrze przygotowana 
do prowadzenia tego przedmio-
tu. Interesują mnie zagadnienia 
z obszaru psychologii i psychiatrii, 
jako pedagog muszę aktualizować 
swoją wiedzę i wiedzieć, jak współ-
pracować z uczniami, żeby pomóc 
im w różnych trudnościach. Jestem 
też wychowawcą klasowym, a jako 
biolog i dietetyk mam bardzo duży 

zakres merytorycznej wiedzy. In-
teresuję się też sportem, co tak-
że w przypadku edukacji zdrowot-
nej ma znaczenie. A jeśli  mam jakąś 
trudność, to najzwyczajniej w świecie 
korzystam z materiałów osób wie-
dzących więcej ode mnie.

Tematy EZ teoretycznie brzmią 
jak faktycznie przydatna wie-
dza, jednak z czym one się wiążą 
w rzeczywistości? 

– Jedna z lekcji edukacji zdro-
wotnej dotyczyła transplantologii, 
krwiodawstwa, świadomej zgody na 
oddanie narządów oraz wyrażania 
sprzeciwu. Rozmawialiśmy o tym, 
skąd biorą się obawy przed przesz-
czepianiem narządów, ale też o kon-
sekwencjach konkretnych decyzji 
na konkretnych przykładach. To są 
tematy, których nie poruszymy na 
biologii, języku polskim, matematyce 
czy lekcji wychowawczej, ale na edu-
kacji zdrowotnej już tak – podkreśla 
Magdalena Arendarska.

CIESZMY SIĘ Z TEGO, CO MAMY
Ostatecznie, po ponad miesiącu 

działania przedmiotu od początku  
spisanego na straty w szkołach wi-
dać, że pierwotny osąd, bazujący na 
kontrowersyjnym temacie edukacji 
seksualnej, jest niecelny, przynaj-
mniej w Trzynastce. Podstawa pro-
gramowa EZ uzupełnia tematy, któ-
re są powierzchownie poruszane na 
lekcjach, a wymagają poświęcenia 
więcej czasu, ponieważ są ważne 
dla rozwijania zdrowych nawyków 
wśród uczniów.

Franciszek Czekański, 
Piotr Kąsiel, 3a

Social media to dziś codzienność. 
Wchodzimy na Tik-Toka „tylko 
na chwilę”, a potem nagle mija 
godzina. Przewijamy, lajkujemy, 
komentujemy. Wydaje się, że to 
tylko zabawa, ale coraz częściej 
mówi się o tym, że media spo-
łecznościowe potrafią uzależniać, 
stresować i niszczyć poczucie 
własnej wartości.

Wciągają bardziej, niż się wydaje
Na początku to niewinna roz-

rywka – kilka filmików, mem, może 
zdjęcie z wakacji. Ale im częściej 
sięgamy po telefon, tym trudniej 
przestać.

Czasem przez scrollowanie zapo-
minamy o nauce, śnie czy rozmo-
wie z kimś bliskim. Zdarza się, że 
nawet gdy odkładamy telefon, dalej 
„myślimy w TikToku” – krótkimi, 
szybkimi scenkami. To pokazuje, 
jak bardzo potrafią nas pochłonąć 
ekrany.

IDEALNY ŚWIAT Z FILTRAMI
W social mediach wszystko wy-

gląda perfekcyjnie. Influencerzy po-
kazują piękne ciała, modne ubrania 
i idealne życie. I choć często to tylko 
pozory, wielu młodych ludzi zaczyna 
się z nimi porównywać.

Właśnie z tego powodu powstał 
głośny trend #SkinnyTok, który 
promuje bardzo szczupłą sylwetkę 
i często pokazuje niezdrowe sposo-
by odchudzania. Wiele dziewczyn 
przyznaje, że po oglądaniu takich 

filmików zaczęły źle myśleć o swoim 
wyglądzie.

To przykład, jak social media 
mogą wpływać na naszą samoocenę 
– czasem bardzo negatywnie, nawet 
jeśli nie zdajemy sobie z tego sprawy.

HEJT I „MODNE” WYŚMIEWANIE
Internet potrafi być okrutny. Wy-

starczy jedno zdjęcie, filmik lub ko-
mentarz i zaczyna się fala hejtu. 
Czasem coś, co miało być żartem, 
zamienia się w poniżanie innych.

Przykładem może być ostatni 
trend nazwany „Szon Patrol”, w któ-
rym młodzi ludzie chodzili po gale-
riach w odblaskowych kamizelkach 
i wyśmiewali dziewczyny. Dla nie-
których to tylko mem, ale dla osób 
nagrywanych – coś bardzo przykre. 
To pokazuje, że social media potrafią 
przenieść hejt z internetu do praw-
dziwego życia.

GUBIMY TO, CO NAPRAWDĘ 
WAŻNE

Wielu z nas spędza w interne-
cie tyle czasu, że brakuje go na inne 
rzeczy. Na rozmowy z przyjaciółmi, 
hobby, czy nawet zwykły odpoczy-
nek. Media społecznościowe dają 
nam wrażenie, że jesteśmy z ludźmi 
w kontakcie, ale często to tylko złu-
dzenie. Bo co z tego, że mamy set-
ki obserwujących, jeśli czasem nie 
mamy komu się zwierzyć w realu?

WARTO SIĘ ZATRZYMAĆ
Nie chodzi o to, żeby całkiem od-

ciąć się od internetu. Chodzi o rów-
nowagę. Warto czasem zrobić sobie 
przerwę – wyłączyć powiadomienia, 

odłożyć telefon na godzinę czy dwie, 
pójść na spacer, spotkać się ze zna-
jomymi bez nagrywania wszystkie-
go. Po kilku takich chwilach można 
poczuć, że w głowie robi się spokoj-
niej, a świat poza ekranem też po-
trafi być ciekawy.

NA KONIEC
Social media to ogromna część 

naszego życia. Mogą inspirować, ba-
wić i pomagać – ale tylko wtedy, gdy 
to my nimi rządzimy, a nie one nami. 
Bo lajki, trendy i filtry szybko znika-
ją, a to, co naprawdę zostaje, to praw-
dziwe relacje i prawdziwe emocje – 
te, których nie trzeba udostępniać.

Cyprian Płuska,
Oliver Sadowski, 3a
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BŁYSZCZĄCE, ALE 
NIEBEZPIECZNE

EDUKACJA ZDROWOTNA – OCENA NIEDOSTATECZNA?

SOCIAL MEDIA

To powtarzające się, celowe akty agresji wobec osoby, 
która ma trudności z obroną. Objawia się przemocą 
fizyczną, werbalną, relacyjną lub cyberprzemocą (cyber-
bullying) i charakteryzuje się nierównowagą sił między 
sprawcą a ofiarą. Zjawisko to ma poważne konsekwencje 
psychiczne dla ofiar, takie jak depresja czy stany lękowe. 

CZYM JEST BULLYING?
Zastraszanie i nękanie: Przemoc rówieśnicza, która może przybierać 
formę dręczenia lub tyranizowania.
Powtarzalność: Nie jest to jednorazowy incydent, ale powtarzające się 
przez dłuższy czas negatywne działania.
Celowość: Sprawca celowo dąży do wyrządzenia krzywdy ofierze.
Nierównowaga sił: Ofiara jest słabsza od sprawcy (fizycznie lub psy-
chicznie) i nie jest w stanie skutecznie się obronić. 

FORMY BULLYINGU
Przemoc fizyczna: Bicie, popychanie, kopanie, szarpanie, niszczenie 
cudzych rzeczy lub zamykanie w pomieszczeniach.
Przemoc werbalna: Obraźliwe słowa, wyzwiska, wyśmiewanie, plotkowa-
nie, zastraszanie i niszczenie reputacji.
Przemoc relacyjna: Celowe wykluczanie z grupy, ignorowanie, manipulo-
wanie przyjaciółmi i nastawianie innych przeciwko ofierze.
Cyberbullying: Prześladowanie w internecie, m.in. poprzez wysyłanie 
obraźliwych wiadomości, publikowanie kompromitujących materiałów, 
podszywanie się pod kogoś.
Jeśli masz pytania, obawiasz się, że ktoś jest ofiarą bullyingu, 
wejdź na stronę mlodeglowy.pl Tutaj znajdziesz podpowie-
dzi, gdzie szukać pomocy. Nie bój się powiedzieć o problemie 
rodzicom, nauczycielom, wsparcie możesz też znaleźć na stronie 
HELPPP.PL lub dzwoniąc na Telefon Zaufania dla Dzieci i Mło-
dzieży 116 111.

BULLYING, CZYLI PRZEMOC RÓWIEŚNICZA
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ciąg dalszy ze str. 1

MATEMATYKA,
CZYLI WIELKA KRÓLOWA
ZAGROŻEŃ

Matematyka od lat zajmuje 
pierwsze miejsce na liście naj-
częstszych zagrożeń. Zapyta-
liśmy o to nauczyciela naszego 

liceum. Według niego głównym 
problemem jest brak podstaw 
z wcześniejszych lat i nieumie-
jętność logicznego myślenia. 
Uczniowie często robią też ba-
nalne błędy rachunkowe albo 
rozwiązują zadania na oślep, li-
cząc, że „może coś się uda”.

Czy jednak trzeba mieć „ści-
sły umysł”, żeby sobie z nią ra-
dzić? Nauczyciel uspokaja: ab-
solutnie nie! Wystarczy syste-
matyczność i regularna praca. 
Ścisły umysł to tylko dodatek – 
przydatny, ale nie konieczny. To 
dobra wiadomość dla tych, któ-
rzy do tej pory myśleli, że mate-
matyka jest dla „wybranych”.

CHEMIA, CZYLI LICZBY, WZORY 
I REAKCJE

Na drugim miejscu pod wzglę-
dem zagrożeń znajduje się che-
mia. Tutaj uczniowie najczęściej 
gubią się w obliczeniach i wzo-
rach. Samo zapamiętanie reakcji 
chemicznych to jedno, ale umie-
jętność policzenia, ile moli cze-
goś powstanie w danej reakcji, to 
już zupełnie inna historia. Do tego 
dochodzą równania reakcji, któ-
re potrafią sprawić trudność na-
wet tym, którzy dobrze opanowali 
teorię.

Chemia wymaga więc zarów-
no pamięci, jak i cierpliwego ćwi-
czenia obliczeń. Wielu uczniów 

przyznaje, że niby wszystko rozu-
mieją na lekcji, ale podczas spraw-
dzianu nagle wiedza ulatuje – i po-
jawia się pustka w głowie.

HISTORIA, CZYLI ODWIECZNA 
WALKA Z PAMIĘCIĄ

Trzecim przedmiotem, któ-
ry co roku zbiera „żniwo zagro-
żeń”, jest historia. Tutaj problem 
jest zupełnie inny niż w matema-
tyce czy chemii – trzeba zapa-
miętać ogromną ilość materiału. 
Daty, wydarzenia, postacie, bitwy, 
sojusze… To wszystko łatwo się 
miesza.

Ale historia to nie tylko pamię-
ciówka. Nauczyciele oczekują, że 
uczniowie będą potrafili powią-
zać fakty i wyciągać wnioski. A to 
znaczy, że samo wykucie dat to za 
mało. Potrzebna jest umiejętność 
patrzenia na całość, a tego nie 
da się osiągnąć bez regularnych 
powtórek.

JAK SOBIE RADZIĆ?
Na szczęście uczniów  istnie-

je kilka prostych sposobów, by 

oswoić te trudne przedmioty. 
Najważniejsza jest systematycz-
ność – krótkie, ale częste powtórki 
działają lepiej niż kilkugodzinna 
nauka tuż przed sprawdzianem. 
Warto też zadawać pytania, gdy 
czegoś się nie rozumie, i nie odkła-
dać trudnych tematów na później.

Pamiętajmy też, że nauczycie-
le naprawdę chcą, żebyśmy zdali 
test, kartkówkę, klasówkę, egza-
min,. A ostatecznie przeszli do ko-
lejnej klasy, zdali maturę i dostali 
się na upragnione studia. Dlatego 
czasem warto poprosić o dodat-
kowe wyjaśnienie. To nie oznaka 
słabości, ale dobry sposób, żeby 
uniknąć kłopotów na koniec roku.

ZAMIAST STRACHU
– WYZWANIE

Może więc warto zmienić my-
ślenie o matematyce, chemii 
i historii. Zamiast traktować je 
jak nieuniknione źródło zagro-
żeń, można spojrzeć na nie jak na 
wyzwanie. W końcu każdy z nas 
może poradzić sobie z tymi przed-
miotami – krok po kroku, cierpli-
wie i systematycznie.

Jak powiedział nasz nauczyciel 
matematyki: „Systematyczność 
jest ważniejsza niż ścisły umysł”. 
Może więc nie taki diabeł strasz-
ny, jak go malują?

Małgosia Bieńko,
Hania Kaznowska....2a

Niedaleko naszej szkoły znajduje 
się nietypowa pamiątka – pa-
lec Aleksandra hrabiego Fredry, 
wmurowamy w ścianę kościoła 
pw. Św. Maurycego.  

Fredro, jak wiadomo każdemu 
uczniowi Trzynastki, był kome-
diopisarzem, pamiętnikarzem, 
poetą, ziemianiniem, oficerem, 
wolnomularzem. Innymi sło-
wy, nie byle kim. Patron naszej 
szkoły przez lata związany był ze 
Lwowem  i to właśnie tam zmarł 
w 1875 roku. Pochowano go nie-
daleko tego miasta w kościele 
Wniebowzięcia Najświętszej Ma-
rii Panny w Rudkach, w rodzinnej 
krypcie. Po II wojnie światowej, 
gdy granice Polski przesunięto na 
zachód, Lwów wraz z okolicami 
znalazł się w granicach Związku 
Radzieckiego, a dziś jest częścią 
Ukrainy, dlatego też grób Alek-
sandra Fredry — choć powstał 
w „polskich” czasach — obec-
nie znajduje się na terytorium 
Ukrainy.

Wybitny fredrolog z Uniwer-
sytetu Wrocławskiego prof. 
Bogdan Zakrzewski odwiedził 
Rudki w 1970 r. Dzięki sprytowi 
dostał się do kaplicy rodu Fre-
dróww. Wpuścił go pan Hermak, 
szef magazynierów tamtejsze-
go składu żywności, ale najpierw 
zażądał zezwolenia na zwiedza-
nie. Na co prof. Zakrzewski wrę-
czył mu drżącą ręką, po ukraiń-
sku napisane przez prorektora 

Uniwersytetu Wrocławskiego, 
polecenie. Pismo, wyraźnie okre-
ślające cel przybycia, zdobiła „pa-
radna”, jak ją określał w swoim 
artykule profesor, pieczęć rek-
torska. Schodząc do grobowca 
rodzinnego Fredrów trzeba było 
podnieść z posadzki zrudzia-
łe i nadwątlone czasem żelazne 
drzwi i po kilku stromych scho-
dach zejść do krypty z wąskim, 
nieoszklonym okienkiem. W po-
mieszczeniu stały cztery drew-
niane trumny i jedna kamien-
na. Badacz i jego przewodnicy 
otworzyli wieka. W jednej z tru-
mien profesor rozpoznał mumię 
Aleksandra. 

„Wzruszenie kazało mi klęknąć 
najbliżej trumny i zmówić litanię 
tytułami Jego utworów” –  pisał 
później prof. Bogdan Zakrzewski 
w Pamiętniku Literackim. Ma-
gazynier, widząc wzruszenie go-
ścia z Polski, wręczył mu „na pa-
miątkę” kciuk Fredry, obleczony 
rękawiczką z jelonkowej skórki. 
Profesor dopiero po 18 latach do-
wiedział się, że był to kciuk, a nie 
palec wskazujący, jak wcześniej 
mu powiedziano.

„Gdyśmy w 1988 roku prze-
bywali w krypcie Fredrów, dla 
identyfikacji zwłok Aleksandra, 
te same zmumifikowane zwłoki 
pozbawione były owego kciuka 
prawej ręki” – pisał po latach pro-
fesor, który stał na czele specjal-
nej komisji, dodając „Nie umiem 
wypowiedzieć, o ile – po tym 

wydarzeniu – ów palec był mi 
droższy, bliższy jakby rodzinnie, 
a nie tylko profesjonalnie”. 

W maju 1970 roku, wracając 
do kraju, profesor miał w walizie 
zwoje cennych mikrofilmów do-
tyczących Fredry, pochodzących 
głównie z archiwum metropolity 
Szeptyckiego. Na granicy z Pol-
ską radziecki celnik zadał mu py-
tanie, czy przewozi złoto albo inne 
wartościowe towary. Profesor 
zaprzeczył. Celnik prze-
szedł do osobistej 
rewizji. Profesor 
zaś tak opisał to 
zdarzenie: 

 „A co to?!” 
– zagrzmiał. 
O d p o w i e -
d z i a ł e m 
b o l e s n y m 
głosem ża-
ł o b n i k a , 
p o c h y l i w-
szy w smut-
ku głowę: „To 
pamiątka po 
mojej babci”. — 
„Ze Lwowa?” Ski-
nąłem głową. Zmie-
nił się nagle: utrafiłem 
bowiem w jego uczucia ludz-
kie w dość prymitywnym guście”.

Kciuk spoczywał długo w do-
mowym sejfie Bogdana Zakrzew-
skiego, umieszczony w szklanym 
podłużnym pudełeczku, z kartką 
objaśniającą szczegółowo jego 
pochodzenie. Fredrolog przez lata 

 
 

 
 

 
 

 próbował 
go umieścić 

w jakimś znacz-
niejszym kościele, ale bez skutku. 
Udało się dopiero dzięki wspar-
ciu i zaangażowaniu polonistki 
i dawnej słuchaczki profesora, 
Izabelli Piechockiej, która zajmo-
wała się pomnikiem Psarskiego 

przy kościele św. Maurycego we 
Wrocławiu i nagrobkiem Wojcie-
cha Cybulskiego, dawnego profe-
sora UWr. 

Finalnie w 1989 roku w połu-
dniowej ścianie kościoła św. Mau-
rycego we Wrocławiu umiesz-
czono go tam jako symbol pamię-
ci po pisarzu. Miejsce to zdobi tak-
że marmurowa tablica z napisem: 
„Pamięci Aleksandra Fredry”.

Karolina Jagodzińska,
Maja Lotosz, 2a

PALEC W MURZE

SZKOLNA TRÓJCA ZAGROŻEŃ

DLACZEGO TO WŁAŚNIE ONE?

CO TY WIESZ O PATRONIE TRZYNASTKI?
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CO JEMY, JAK JEMY 
I DLACZEGO TO WAŻNE? 

W okresie szkoły średniej mło-
dzież przechodzi intensywny czas 
rozwoju — zarówno fizycznego, 
emocjonalnego, jak i intelektual-
nego. To właśnie wtedy kształtują 
się nawyki, które mają bezpośredni 
wpływ na nasze zdrowie. 

Odpowiednie odżywianie staje się 
jednym z kluczowych elementów 
troski o siebie. Temat ten często po-
jawia się w rozmowach z uczniami 
i uczennicami naszej szkoły — i tu 
panuje pełna zgoda. Wiemy, co po-
winno znaleźć się w codziennej die-
cie nastolatka, a czego lepiej unikać.

– Mój organizm potrzebuje dużo 
energii i składników odżywczych, 
żebym mogła się uczyć, myśleć 
i działać na pełnych obrotach – mówi 
Ola z trzeciej klasy. Podobnego zda-
nia są Kaja i Marika. Dziewczyny sa-
modzielnie lub z pomocą rodziców 
przygotowują posiłki w domu. 

– Zazwyczaj robię sobie zdrowe je-
dzenie do szkoły – naleśniki, gofry, 
coś w tym stylu – opowiada Kaja. 

– Lubię kolorowe kanapki, często 
z nietypowymi dodatkami. Uwiel-
biam ryby, więc czasem dorzucam 
filet albo śledzia – dodaje Marika. 

– U mnie to najczęściej kanap-
ki z serem, wędliną, do tego owoce 
i smoothie – uzupełnia Ola. 

Z wypowiedzi uczniów wyłania 
się wspólna myśl: dieta powinna być 
dobrze zbilansowana, by zapewnia-
ła energię i wspierała koncentrację. 
Śniadanie, choć często jedzone do-
piero na którejś z przerw, powinno 
być obowiązkowe — to ono „urucha-
mia” metabolizm i daje siłę na po-
czątek dnia. 

CO WARTO ZABRAĆ ZE SOBĄ 
W ŚNIADANIÓWCE?

Kanapka, jogurt, owoce, czasem 
orzechy lub migdały – okazuje się, 

że większość uczniów wie, jak kom-
ponować zdrowy posiłek do szkoły. 
Preferujemy pełnoziarniste pieczy-
wo, świeże warzywa i owoce, jogurt 
naturalny, orzechy. Oczywiście, 
trzeba pamiętać o alergiach – nie 
każdy może spożywać produkty 
mleczne czy orzechy. 

JAKIE POSIŁKI NAJLEPIEJ 
DODAJĄ ENERGII

W końcu spędzamy w szkole wie-
le godzin, a nasze mózgi pracują na 
najwyższych obrotach. 

– Lubię tradycyjny obiad z warzy-
wami i mięsem – mówi Kaja. 

– Makaron to dla mnie numer je-
den – dodają Marika i Ola. 

Nie da się ukryć, że uczniowie 
sięgają także po przekąski z auto-
matów, szkolnych sklepików czy 
pobliskich sklepów. Warto wtedy 

uważnie czytać składy produktów 
i unikać tych zawierających nad-
miar cukru, soli, konserwantów 
czy sztucznych dodatków. Zamiast 
słodzonych napojów najlepiej wy-
bierać wodę – najskuteczniej gasi 
pragnienie. 

Ważnym elementem zdrowe-
go odżywiania jest również sposób 
spożywania posiłków. Powinniśmy 
jeść spokojnie, bez pośpiechu i bez 
rozpraszaczy, takich jak smartfo-
ny. Jedzenie w skupieniu pomaga 
lepiej kontrolować ilość spożywa-
nych porcji i sprzyja prawidłowemu 
trawieniu. 

NIE TYLKO CO JEMY, ALE TEŻ 
JAK TO ROBIMY – MA OGROMNE 
ZNACZENIE 

Regularność posiłków, uważność 
i świadomość własnych potrzeb są 
kluczowe. Warto pamiętać, że je-
dzenie nie powinno być traktowane 
jako nagroda czy sposób na poprawę 
humoru. Budowanie zdrowej relacji 
z jedzeniem oznacza słuchanie sy-
gnałów z ciała – jemy wtedy, gdy 
naprawdę jesteśmy głodni, 
a nie wtedy, gdy coś wygląda 
apetycznie. 

Nie można zapominać także o hi-
gienie żywienia. To nie tylko jakość 
i czystość produktów, ale też dba-
nie o higienę rąk i pojemników na 
jedzenie. W szkolnym pośpiechu 
trudno o to zadbać, ale mycie rąk 
przed jedzeniem (lub użycie chus-
teczek/płynów antybakteryjnych) 
to podstawa. Pamiętajmy również 
o regularnym czyszczeniu śnia-
daniówek – resztki jedzenia mogą 
szybko zamienić się w źródło bak-
terii i nieprzyjemnych zapachów. 
Nie wszystkie przekąski nadają się 
też do przechowywania przez kilka 
godzin w plecaku – szczególnie te 
z mięsem czy nabiałem. 

Dbanie o higienę żywienia to wy-
raz troski o swoje zdrowie i samopo-
czucie. Budujemy w ten sposób fun-
dament pod świadome, odpowie-
dzialne i zdrowe dorosłe życie. 

Maja Smolarska 3A
Oliwia Walczyk 3A

Na koniec chcemy wam zapropo-
nować przykładowy lunch box, któ-
ry idealnie sprawdzi się w szkole. Nie 
dość, że zapewni Wam dużo energii 
na przetrwanie długich lekcji, to jest 
szybki i prosty w przygotowaniu!

Placuszki z serka wiejskiego 
są wyjątkowo proste do zrobie-
nia, a smakują cudownie. Twaróg 
ziarnisty zanurzony w delikatnej 
śmietance to świetne źródło białka 
i zdrowych tłuszczy. Przygotowa-
ne z niego placuszki można podać 
na słono, ale fajnie sprawdzą się też 
w wersji na słodko z różnymi owo-
cami czy jogurtem. Wybór zależy 
tylko od was!

Do przygotowania naszym pla-
cuszków z serka wiejskiego będzie-
my potrzebować:

małego opakowania serka wiejskiego 
(200 g)

80 g mąki pszennej tortowej
2 średniej wielkości jajek
1 łyżki cukru (wersja na słodko)
1 łyżeczki proszku do pieczenia
2 łyżek masła lub oleju do smażenia 

placków
Przygotowanie:
1. Na początku naszykuj wszystkie 

produkty. Jajka i serek wiejski powinny 
mieć temperaturę pokojową.

2. Przesiej i wymieszaj razem łyżecz-
kę proszku do pieczenia z mąką.

3. Następnie do osobnej miski wbij jaj-
ka i wsyp łyżkę cukru. Napusz lekko jaj-
ka z cukrem przy pomocy

rózgi kuchennej.
4. Teraz przesyp suche składniki do 

miski z jajkami i cukrem, oraz dodaj całe 
opakowanie serka wiejskiego.

Wszystkie składniki dokładnie 
wymieszaj łyżką.

5. Dobrze nagrzej patelnię i roztop na 
niej łyżeczkę masła lub oleju (po każdej 
serii przetrzyj patelnię kawałkiem papie-
rowego ręcznika i dodaj kolejną łyżeczkę 
tłuszczu).

6. Zacznij nakładać po pełnej łyżce 
stołowej ciasta na jednego placuszka. 
Będą gotowe do przewrócenia, kiedy 
urosną i zrobią się lekko rumiane od 
spodu (Postaraj się nie smażyć placków 
zbyt długo, aby ich nie przesuszyć)

W taki oto sposób nasz pyszny 
i pożywny lunch box jest gotowy. 
Widzicie jakie to było proste? Mamy 
nadzieję, że nasza propozycja się 
wam spodobała i wypróbujecie nasz 
przepis. Smacznego!

Oliwia Walczyk i Maja Smolarska 3A 

Lekcje skończone, dzwonek wy-
brzmiał, a my zamiast biec do domu 
– biegniemy… na halę! Z nowym ro-
kiem szkolnym ruszyły zapisy do 
Szkolnego Klubu Sportowego. Do 
wyboru są trzy różne dyscypliny: 
koszykówka, siatkówka i zajęcia 
na siłowni oraz fitness. Osiągnięcia 
sportowe nie pojawiają się prawie 
wcale na stronie szkoły i tylko my 
możemy to zmienić.  

 Dlaczego warto przyjść? 
ENDORFINY 

Trening powoduje wydzielanie się 
w organizmie endorfin, potocznie 
nazywanych hormonami szczęścia. 

Odpowiadają one za nasze dobre sa-
mopoczucie, uczucie euforii oraz, co 
ważne, działają przeciwbólowo.  

WYŁADOWANIE STRESU 
Dzięki aktywności fizycznej moż-

na się pozbyć złej energii, nagro-
madzonej w nas po kolejnym dniu 
pełnym kartkówek, pytań przy ta-
blicy i sprawdzianów, oczywiście 
w duchu sportowej rywalizacji i za-
sad fair play.  

POZNAWANIE NOWYCH LUDZI 
I PRZEBYWANIE W GRUPIE 

Człowiek jest istotą społeczną; 
abyśmy dobrze funkcjonowali, po-
trzebujemy kontaktu z ludźmi. Nie 

ma na to lepszego sposobu niż za-
cieśnienie więzi z rówieśnikami 
w szkole. 

POPRAWA FORMY, CZYLI 
POPRAWA SAMOPOCZUCIA 

Jako sportowcy znamy to z wła-
snego doświadczenia – systema-
tyczny trening procentuje. Z każ-
dym dniem stajemy się o ten malutki 
procent lepsi. Obserwacja własnych 
postępów jest najlepszą motywacją, 
aby stawiać kolejne kroki, zyskiwać 
pewność siebie, co pomaga w innych 
aspektach życia, m.in. w szkole.  

NIE MUSISZ BYĆ ZAWODOWCEM, 
ABY ZACZĄĆ  

Na SKS-y może przyjść każdy, 
bez względu na poziom zaawanso-
wania: ci, którzy dopiero chcą się 
nauczyć zasad, ci, co posiadają pod-
stawowe umiejętności, a także ci, 
którzy aspirują do reprezentowania 
naszego liceum.  

JAK WYGLĄDAJĄ TRENINGI 
I KIEDY SIĘ ODBYWAJĄ?  

Treningi siatkarskie składa-
ją się z półgodzinnej rozgrzewki, 
a reszta treningu polega na dosko-
naleniu gry, założeń taktycznych 

i ustawienia. Treningi naszych ko-
szykarzy wyglądają podobnie: roz-
grzewka, doskonalenie zwodów, 
taktyki oraz ustawienia. Czasami 
wykorzystywane są specjalne oku-
lary, zasłaniające dolną część pola 
widzenia, co ma poprawić czucie pił-
ki. Na koniec przygotowane są ćwi-
czenia wytrzymałościowe. Treningi 
na siłowni prowadzone są przez Łu-
kasza Bereskiego. 

Harmonogram zajęć: koszyków-
ka w każdy poniedziałek oraz środę 
w godzinach 15:20–17:00, siatkówka 
w każdy wtorek w godzinach 15:30-
17:00, siłownia w każdy czwartek 
w godzinach 15:30-17:00.  

REKRUTACJA 
Proces rekrutacji do Szkolnego 

Klubu Sportowego jest niezwykle 
prosty. Wystarczy podejść do od-
powiedniego nauczyciela wycho-
wania fizycznego i zapisać się na tę 
dyscyplinę, która Wam odpowia-
da. Trenerzy naszych reprezenta-
cji: Marcin Kluba – trener drużyny 
siatkarskiej, Adam Plantos – trener 
drużyny koszykówki. 

Pamiętajcie, ruch zastąpi każdy 
lek, ale żaden lek nie zastąpi ruchu! 

 Tymon Kasprzak,
Sofia Pohribna 3a 

JEDZENIE 
MA ZNACZENIE

PLACUSZKI Z SERKA 
WIEJSKIEGO

OD DZWONKA DO SPORTU — NASZ SKS! 


