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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.
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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:

MOMO

9+ | #kontrolaczasu #uwaznosctuiteraz #odzyskiwanieradosci

O SPEKTAKLU:

Adaptacja powiesci Michaela Endego o tajemniczych Szarych Panach, ktérzy
kradnqg ludziom czas, przez co zycie zostaje pozbawione wszystkiego, co jest uwa-
zane za marnowanie czasu: spotkan towarzyskich, zabawy, sztuki, wyobrazni czy
nawet spania. Sytuacje prébuje uratowac dziewczynka Momo z pomocq zétwicy
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Kasjopei i mistrza Hory. To poetycka opowies$¢ o czasie, uwaznosci i odzyskiwaniu o—
radosci z bycia tu i teraz.

AKTYWNOSC 1: SKARBIEC CZASU

Kluczowe pytanie: Jak obroni¢ wspdlny czas przed niewidzialnymi ztodziejami?
Stworzcie w domu lub w klasie specjalne pudetko - Skarbiec czasu. To bezpieczne
miejsce, gdzie zamykamy telefony przed wspolnym positkiem, zabawqg czy naukg, ¢
aby nikt nie ukradt Wam cennego czasu. "
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Zasady higieny cyfrowej:
1 Kontrola czasu.

2 Czas bez ekranu.

8 Cyfrowe odtruwanie.
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Podsumowanie:
Odktadanie telefonu do Skarbca czasu wzmachia poczucie kontroli.

To Wy rzgdzicie telefonem, a nie On Wami. *

AKTYWNOSGC 2: SPACER KASJOPEI (frening uwaznosci)
Kluczowe pytanie: Czy potrafisz zwolni¢ na tyle, by poczué, ze jestes tu i teraz? .
Zabawa w stylu z6twicy Kasjopei. Poruszajcie sie bardzo powoli, skupiajgc catg

uwage na kazdym, nawet najmniejszym ruchu stopy. To tfrening uwaznosci - bycia

w petni obecnym w danej chwili, bez pospiechu narzucanego przez Swiat cyfrowy.
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Zasady higieny cyfrowej:

4 Skupienie na jednej czynnosci.
6 Relaks bez ekranu.

9 Aktywnosc¢ fizyczna.
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Podsumowanie:

Powolny ruch wspiera koncentracje, uwaznosc i Swiadomosc¢ Ciata.
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