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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. -
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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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SPEKTAKL:

BIBULA W TAPCZANIE ~

8+ | #dialogmiedzypokoleniowy #sprawczoscwspolnoty #komunikacja
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O SPEKTAKLU:

Spektakl powstat na podstawie ksigzki Michata Rusinka, Bibuta w fapczanie.
O solidarnosci dla dzieci, To opowiesé o wielkiej i matej historii, o sile wspdinoty oraz
potrzebie demokracji, wolnosci i niezaleznosci - wartosciach waznych takze dia
najmtodszych obywateli i obywatelek. Z lalkowej inscenizacji mtodzi widzowie dowie-
dzq sie, jak wygladat Swiat, ktéry z dziecinstwa pamietajq ich rodzice i dziadkowie.

AKTYWNOSC 1: KAPSULA CZASU

Kluczowe pytanie: Czy czas da sie zamkng¢ w pudetku?
Stworzcie pudetko - kapsute czasu. Wtdzcie do niej przedmioty wazne dla Was
dzisiaj (rysunek, bilet, list), ktére nie sqg elektronikg. Zakopcie jg lub schowajcie
gteboko w szafie, otwodrzcie za rok lub dziesigtki lat (ustalcie termin). Docencie
wartos¢ fizycznych pamigtek i frenujcie cierpliwosci.
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Zasady higieny cyfrowej: 1\
5 Dziatania analogowe. | 7 Zainteresowania poza sieciq. ?
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Podsumowanie:
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Selekcja przedmiotdw wartych ukrycia w kapsule stuzy refleksji nad tym, co jest no- @ﬁ»
prawde wazne i cenne. A moze tu wcale nie chodzi o przedmioty?

AKTYWNOSC 2: ROZMOWY KONTROLOWANE (gtuchy telefon)

Kluczowe pytanie: Czy tatwo jest sie dogadac?

Zabawa w gtuchy telefon z uzyciem haset zwigzanych z wolnosciq i solidarnosciq
(np. Nie ma wolnosci bez solidarnosci). Po zabawie przeprowadzcie wywiad (bez
dyktafonul!) z kim§, kto pamieta tamte czasy - babciqg, dziadkiem lub sgsiadem.
Wariant: Gtuchy telefon na migi | Ustawcie sie w rzedzie, jeden za drugim. Ostatnia
osoba losuje hasto zwigzane ze spektaklem (np. bibuta w tapczanie, okrggty stor)

i pokazuje je za pomocq gestow (bez uzycia stdw) osobie stojgcej przed nig. Hasto
wedruje w fen sposodb wzdtuz kolejki — kazdy pokazuje to, co zrozumiat, kolejnej osobie.
Zadaniem pierwszej osoby w rzedzie jest gtoSne odgadniecie, co byto przekazywane.
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Zasady higieny cyfrowej:

10 Relacje w Swiecie rzeczywistym. | 5 Samodzielne myslenie. | 2 Czas bez ekranu.
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Podsumowanie:

Zabawa uczy, jak wazna jest skuteczna komunikacja i jak tatwo moze dojs¢ do
znieksztatcenia informacii.
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