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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. -

* =
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:

CZERWONY KAPTU REK

6+ | #komunikacjatrwata #bliskoscoffline #wartoscoobecnosci

O SPEKTAKLU:
Klasyczna basn przeniesiona w przysztos¢ na zniszczonq Ziemie, zamieszkang przez

stwory ze Smieci. Czerwony Kapturek to ostatnia dziewczynka, ktéra musi przetrwac L
i zmienic losy Swiata. Historia z dreszczykiem i przymruzeniem oka o drodze przez
niebezpieczny las oraz tesknocie za bliskimi.

AKTYWNOSC 1: LIST DO BABCI

Kluczowe pytanie: Jakie kontakty bardziej cenisz - te w Swiecie realnym
czy w wirtualnym?

Czerwony Kapturek wedrowat do Balbci, ktéra byta dla niego wazna. Zamiast .
wysytac SMS, napiszcie tradycyjny list na papierze do Babci (lub innej bliskiej oso-

by) i wySlijcie go pocztg. Mozecie tez zaplanowac prawdziwg wizyte, zostawiajgc 9
telefony w kieszeni kurtki, by w petni cieszy¢ sie spotkaniem. .
*

Zasady higieny cyfrowej:

10 Relacje w Swiecie rzeczywistym. \A
5 Dziatania analogowe.

2 Czas bez ekranu.

E

Podsumowanie:

Napisany recznie list jest frwatym, namacalnym dowodem

zaangazowania w relacje.
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AKTYWNOSC 2: KOSZ PIKNIKOWY

Kluczowe pytanie: Czy budowanie relacji moze byé smaczne?

Zaplanujcie analogowo (ha kartce papieru) zawartos¢ koszyka dla Babci lub na
witasny piknik. Zrobcie wspdlnie kanapki, przygotujcie domowq lemoniade. C
To nauka planowania i dziatania w Swiecie fizycznym, angazujgca zmysty.
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Zasady higieny cyfrowej:

5 Kreatywne mySslenie/dziatanie.
7 Zainteresowania poza sieciq.
10 Wspdine dziatanie.
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Podsumowanie:

Wspdlne gotowanie i planowanie offine ¢wiczy organizacje
oraz dostarcza satysfakcji z pracy grupowe;.




