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UWAZAJ... TEATR! A
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—-> 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. -
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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 -
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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: # Porzygess

CO U DIABLA wy

8+ | #kontraktcyfrowy #Swiadomedecyzje #sprawczosc

O SPEKTAKLU:

Spektakl jest adaptacjg basni braci Grimm, ktéra stawia kluczowe pytanie o natu-
re zta i mozliwosci jego przechytrzenia. Bohaterowie udowadniajq, ze najwiekszq
sitqg jest ich spryt, wytrwatose i dobre serce, a sam diabet okazuje sie nie taki strasz-
ny, jak go maluja.

2 0
AKTYWNOSC 1: TURLANE OPOWIESCI W v ’ ' !

Kluczowe pytanie: Co wptywa na nasze losy?

Najpierw rozpiszcie lub rozrysujcie tabelke z kategoriami: KIEDY? KDZIE? KTO? CO?
Nastepnie rzucajcie kostkg cztery razy, by wylosowac kazdy element i tworzcie na
zywo niesamowite opowiesci na wzdr braci Grimm.
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Zasady higieny cyfrowej:

5 Kreatywne myslenie. | 10 Wspdlna zabawa/relacje. | 7 Zainteresowania literackie.
%

Podsumowanie:

Tworzenie historii na zywo rozwija kreatywnos¢, wyobraznie i umiejetnosci narracyjne.

AKTYWNOSC 2: CYFROGRAF ROWNOWAGI

Kluczowe pytanie: Czy Ty rzqdzisz telefonem, czy On rzgdzi Tobg? P
Diabet kusi, a elektronika uzaleznia. Spiszcie ,Pakt z samym sobq” (fodzinny/klaso-

wy kontrakt), w ktérym ustalacie zasady korzystania z telefondw (np. ,Nie uzywam

telefonu przy jedzeniu”). Skorzystajcie z 10 zasad higieny cyfrowej. Podpiszcie go

uroczyscie, by nie oddac swojego czasu w niepowotane rece. \ ‘/
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Zasady higieny cyfrowej: A’
1 Kontrola czasu. | 8 Swiadome planowanie. | 2 Czas bez ekranu. r; e
/ ~

Podsumowanie: N
Kontfrakt cyfrowy jest narzedziem do Swiadomego planowania, przeksztatca niesSwiado- I\
me nawyki w jasne, przemyslane zasady.




