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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 -

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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NOWE SZATY CESARZA

6+ | #odwagamodwieniaprawdy #tworzanalogowo #okowokozrelacjami

O SPEKTAKLU:
Ten lalkowy spektakl (adaptacja basni Hansa Christiana Andersena), rozgrywajgcy
sie w niezwyktym Swiecie tkanin i nici, opowiada historie préznego cesarza, ktd-

ry padt ofiarg wtasnej pychy. To opowies¢ o leku przed oSmieszeniem i odwadze
mowienia prawdy, ktéra stawia przed Wami wazne pytania: komu wierzyE€ i co

jest prawdziwe? Czy warto iS¢ za ttumem, czy moze lepiej zaufac witasnym oczom

i gtosno powiedziec¢ to, co sie mysli?

AKTYWNOSC 1: ANALOGOWY PROJEKTANT
Kluczowe pytanie: Jaki twoérca w Tobie drzemie?

Wocielcie sie w role krawcow. Waszym zadaniem jest przyszycie guzika lub stworze-
nie breloczka z filcu (igtq i nitkg) wedtug wtasnego projektu. A moze sprobujecie
stworzy¢ wtasng lalke i wykorzystac jg potem w swoim spektaklu? To frening manu-

alny, ktéry wymaga cierpliwosci i daje satysfakcje.

%
Zasady higieny cyfrowej: 5
4 Jedna czynno$¢ naraz.

5 Dziatania analogowe/kreatywne.

7 Zainteresowania poza sieciq.

* Ny

Podsumowanie: ,

Dziatania manualne poprawiajg koordynacje, ksztattujg cierpliwose i dajg

namacalny dowdd witasnej skutecznosci.

AKTYWNOSC 2: LUSTRZANE ODBICIE b D
Kluczowe pytanie: Czy tatwo jest spojrze¢ w oczy prawdziwym relacjom? N\
Cesarz lubit sie przeglgdac w lustrze. Dobierzcie sie w pary i stancie naprzeciwko

siebie. Jedna osoba jest lustrem i nadladuje ruchy i miny drugiej. Utrzymuijcie kontakt

wzrokowy. To ¢wiczenie buduje bliskg relacje i uwaznos$¢ na drugiego cztowieka -
obecnos¢, czego nie zastgpi zaden ekran.

b 3 Q
Zasady higieny cyfrowej:

10 Relacje w Swiecie rzeczywistym.

6 Odpoczynek bez ekranu. % '
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Podsumowanie:

Utrzymanie kontaktu wzrokowego i nasladowanie ruchow jest podstawowym
¢wiczeniem empatii i zrozumienia niewerbalnej komunikacji.
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