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UWAZAJ... TEATR! A

Program edukaciji cyfrowej
Miejskiego Teatru Miniatura 0
w ramach projektu Profikultura

—-> WSTEP

JesteSmy nieustannie otoczeni przez ekrany, a telefony czesto stajg sie 0
LZtodziejami czasu”. Higiena cyfrowa to zbidr zachowan, ktére chronig zdrowie

psychiczne i fizyczne, sen oraz relacje z naszymi bliskimi w kontakcie z nowymi
tfechnologiami. -

* =
Chcemy, aby teatr byt przestrzeniq bycia tu i teraz - offline, dlatego wychodzimy o
zinicjatywq .Uwazqj... Teatr!”. Stowo ,uwazaj” rozumiemy tu jako zachete

do uwaznosci. Odtdzcie telefony i siegnijcie po analogowq przygode, tworcze
wyzwania i nowq jakos¢ bycia razem.

*

Na drugiej stronie prezentujemy aktywnosci inspirowane naszym spektaklem,
ktére pomogg Wam na nowo odkry¢ przyjemnos¢ bycia tu i teraz. Zachecamy do
wspolnej zabawy - rodziny, klasy, grupy. Bez ekrandw, razem i tworczo!

—? 10 ZASAD HIGIENY CYFROWEJ '® ®

1 Miej pod kontrolg czas spedzany przed ekranem.
2 Zredukuj potrzebe nieustannego posiadania przy sobie smartfona
i innych urzgdzen ekranowych.
3 Wytgczaj powiadomienia ekranowe (dzwieki i plakietki), w szczegdInosci
w czasie nauki oraz wykonywania czynnosci i prac domowych.
Skupiqgj swojg uwage i aktywnos¢ na wykonywaniu tylko jednej czynnosci.
5 Angazujsie w dziatania analogowe, ktdre ksztattujg umiejetnosc / /

samodzielnego, logicznego i kreatywnego myslenia. .l -

o

6 Odpoczywaqjirelaksuj sie bez uzywania urzgdzen ekranowych.

7 Szukaqj zainteresowan takze poza internetem i wykorzystywaniem
urzqgdzen ekranowych.

8 R&Ob sobie ,cyfrowe odtruwanie” - Swiadomie planuj czas poza internetem °
i bez korzystania z urzgdzen ekranowych.

9 Zadbaj o odpowiednio dtugi sen i aktywnosc¢ fizyczng - to podstawy zdrowego

stylu zycia. ‘
10 Zadbaj o relacje w Swiecie rzeczywistym.
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28 DNI Z ZYCIA DZIEWCZYNY

10+ | #akceptacja #dojrzewanie #tuiteraz * 0 o

O SPEKTAKLU:
Spektakl w zabawny i nowoczesny sposob przybliza i oswaja temat wchodzenia

w dojrzatos¢ i wigzgcych sie z tym zmian. Opowiada o tym, jak rozumiec siebie

i stuchac wtasnego organizmu w Swiecie petnym presji. Mgdra lekcja akceptacii
zmian zachodzgcych w ciele i gtowie. ’
AKTYWNOSC 1: PAMIETNIK MOCY %

Kluczowe pytanie: Jakg masz moc?

Aby lepiej zrozumiec i zaakceptowac zmiany w sobie, przygotujcie notatnik lub zeszyt.
Przypomnijcie sobie sytuacje, w ktorej byliscie z siebie dumni. Opiszcie jg i na tej ‘
podstawie wypiszcie swoje mocne strony. Wracajcie do tego zapisu (fakze w frud-

nych chwilach). Buduijcie tak poczucie swojej wartosci, zamiast szukac go w lajkach ‘ ’
i reakcjach w sieci. Niech to bedzie Wasz osobisty, analogowy zasdb sity.
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Zasady higieny cyfrowej: @ 0
5 Dziatania analogowe/kreatywne, samodzielne myslenie/pisanie.

6 Relaks bez ekranu, odpoczynek psychiczny. {~_.. ‘
ey
2 Czas bez ekranu.

*
Podsumowanie: W

Prowadzenie Pamietnika Mocy, buduje poczucie wtasnej wartosci,
stabilno$¢ emocjonalng i niezalezno$¢ od ocen w Swiecie cyfrowym.

AKTYWNOSC 2: UWAZNE JEDZENIE

Kluczowe pytanie: Czy wiesz, co jesz? 0
Trening uwaznosci uczy stuchania wtasnego organizmu. Wezcie kostke czekolady

i jedzcie jg bardzo powoli przez 3 minuty, skupiajgc sie na smaku, zapachu

i konsystenciji. To nauka bycia ,tuiteraz”, redukcji stresu i czerpania przyjemnaosci o
bez rozpraszaczy (np. ekranu telefonu).
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Zasady higieny cyfrowej:

4 Skupienie najednej czynnosci.
6 Relaks bez ekranu. Q . v
8 Cyfrowe odtruwanie.

E

Podsumowanie:

Uwazne jedzenie to skuteczny sposdb na poprawe koncentracji i pomoc
w pokonaniu czestego nawyku jedzenia w pospiechu.
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