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#0Ogarniamzycie to kolejna fantastyczna inicjatywa, w ktérg zaangazowali sie uczniowie z naszej
szkoty. W ramach projektu wydziat Edukacji Miasta Krakowa i Poradnia Psychologiczno - Pedagogiczna
nr 2 umozliwili nam wizyte

i zapoznanie sie z dziatalnoscig jednej ze wspierajacych projekt Instytucji. W wyniku losowania
otrzymalismy mozliwo$¢ odwiedzenia i zainspirowania sie tym, co dzieje sie u jednego z partneréw. 4
marca 2024 r. klasa 7a miata przyjemnos¢ uczestniczy¢ w warsztatach uwaznosci muzycznej.
Instytucjg, ktéra nas goscita byt Klub Mirage Osrodka Kultury Krakéw- Nowa Huta mieszczacy sie na
Osiedlu Bohateréw Wrzesnia 26.

Klub Mirage prowadzi swojg dziatalnos¢ na rzecz spotecznosci lokalnej juz od 30 lat. Tradycja
potgczona z nowatorskim podejsciem, pomystowoscia i wielkim sercem wspierajagcym wszystkie grupy
wiekowe poczynajac od dzieci a na seniorach konczac - tak w jednym zdaniu moglibysmy okreslic¢
okresli¢ to co dzieje sie w Klubie Mirage.

Po mitym powitaniu rozpoczety sie zajecia warsztatowe. W dzisiejszych czasach mtodzi ludzie mierza
sie z coraz wiekszym stresem i odczuwaniem leku, utrudnione sg takze relacje spoteczne, ktére w
wiekszosci przekierowywane sg to Swiata internetu. Tym bardziej, warsztaty byty cenne, gdyz
mielismy okazje wykonywac ¢wiczenia bedgce elementami treningu umiejetnosci spotecznych.
Cwiczenia z ruchu kreatywnego i muzykoterapii daty nam mozliwoé¢ pokazania naszych emocji,
wywotaty niekontrolowany wyrzut endorfin, a co za tym idzie Smiechom i radosci zdawato sie nie by¢
konca. Kazde z ¢wiczeh odbywato sie w przyjaznej i bezpiecznej atmosferze, w przestrzeni gdzie
czulismy sie bardzo komfortowo. Nikt nikogo nie oceniat - cieszyliSmy sie tym co jest tu i teraz,
docenialismy to, ze mozemy na chwile skupic¢ sie tylko na naszej uwaznosci i oddechu. Nie wszystkie
¢wiczenia byty proste, w niektérych musieliSmy przetamywad nasze granice - patrzenie w oczy przez 1
drugiej osobie wcale nie jest banalnym zadaniem. WyciszaliSmy sie ¢wiczgc spokojny oddech,
stuchajac relaksujacej muzyki i pojedynczych dzwiekdw. Gtéwnym celem byto wzmacnianie
umiejetnosci radzenia sobie z emocjami, redukcja stresu. Czas spedzony w Klubie Mirage byt dla nas
bardzo cenny. To byta cudowna podréz przez oddech, dzwiek i ruch. Cudowna podréz w przemitym
towarzystwie, ktére zainspirowato nas do stworzenia naszego konkursowego projektu. Bardzo
dziekujemy.



