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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:

GANG GODZINY DUCHOW

6+ | #marzenia #wyobraznia #emocjepozasieciq

O SPEKTAKLU:
Swiatowa prapremiera teatralnej adaptacji powiesci Davida Walliamsa, Gang
godziny duchow. Spektakl opowiada o grupie pacjentéw oddziatu dzieciece-
go, ktorzy dzieki sile przyjazni i wyobrazni udowadniajg, ze nawet frudng szpitalng
rzeczywisto§€ mozna zmieni¢ w cos§ wyjatkowego. Petna humoru i wzruszen opo-
wieS¢ o marzeniach i o tym, ze nawet majgc niewiele, mozna zdziatac bardzo duzo,
a najwazniejsze jest grono przyjaciot, z ktérym to, co zwyczajne, staje sie wyjatkowe.

AKTYWNOSC 1: TEATR CIENI

Kluczowe pytanie: Jak Twoja wyobraznia dziata w ciemnosci?

Bohaterowie Gangu godziny duchow dziatali nocq. Poczujcie sie jak oni. Zgascie
Swiatta, uzyjcie latarki i wtasnych dtoni (lub wycietych szablondw), by stworzy&
na scianie teatr cieni. Moze stworzycie minispektakl o marzeniach? To wspaniata
zabawa rozwijajgca wyobraznie. %

%k

Zasady higieny cyfrowej: ,. —_— =
5 Dziatania analogowe. u((( e = :‘-;_- —-— :.::
6 Odpoczynek bez ekranu. i ant art
9 Zdrowy sen - unikanie niebieskiego Swiatta. - ;':»‘
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Podsumowanie:
Tworzenie teatru cieni rozwija wyolbraznie i daje wspaniatg przestrzen do relaksu
bez bodzcow cyfrowych.
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AKTYWNOSC 2: LISTA MARZEN * . p
Kluczowe pytanie: O czym marzysz?
Usigdzcie wspdlnie i stworzcie na papierze Liste Marzen. O czym marzycie?
Jakie marzenie mozecie spetni¢ sami, a moze jest ktos, komu mozecie
pomaoc w realizacji jego marzenia?
t 3
Zasady higieny cyfrowej:
10 Relacje.

5 Samodzielne myslenie.

6 Refleksja. %
E

Podsumowanie:

Spisywanie wtasnej listy marzen sprzyja gtebokiej refleksji, buduje samoswiadomosci,
a planowanie spetnienia marzen innych oséb rozwija empatie.
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