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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.

*

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:

OPOWIESC WIGILIJNA. WRZESZCZ g

6+ | #zyczliwoscoffline #relacjesqsiedzkie #uwaznoscnainnych

O SPEKTAKLU:

Przedstawienie Swigteczne inspirowane powiescig Charlesa Dickensa, Opowie$c
wigilina. Akcja dzieje sie w kamienicy we Wrzeszczu. Spektakl o sgsiedztwie, prze-
mianie serca i magii Swigt, ktéra dzieje sie miedzy ludzmi. Przypomina o tym, co
w budowaniu relacji jest najwazniejsze.

AKTYWNOSC 1: tANCUCH 2YCZLIWOSCI ¢
Kluczowe pytanie: Co tgczy Cie z najblizszym otoczeniem - rodzing, klasq,

sgsiadami?

Bedzcie jak bohater spektaklu - Maty, zrébcie cos§ dobrego, zapraszajgc do

dziatania innych. Stwérzcie papierowy tancuch na choinke. Na kazdym ogniwie '
napiszcie jedno ciepte stowo, zyczenie lub mite wspomnienie dotyczgce Swigt

albo tego, co kojarzy Wam sie z hastem zyczliwosc. Niech ten tancuch przypomi-

na Wam o tym, jak dobrze jest budowac relacje.
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Zasady higieny cyfrowej: T o ““ (V)
5 Dziatania manualne. | 10 Dbatos¢ o relacje. | 6 Odpoczynek/refleksja. )

%

Podsumowanie:
Tworzenie tancucha zyczliwosci jest prostym Ewiczeniem wspierajgcym umiejetnosc
odczuwania wdziecznosci, rozwijajgcym empatie, integrujgcym uczestnikow.

AKTYWNOSC 2: KAMIENICA TALENTOW

Kluczowe pytanie: Jakim talentem mozesz sie podzieli¢ z najblizszymi?

Kazdy mieszkaniec kamienicy ze spektaklu wnosi do wspdlnoty cos wyjgtkowego.

Wegierski pitkarz Istvan ma sportowego ducha, a energiczna Bozenka zaraza optymi-

zmem. Narysujcie na duzym arkuszu papieru kontur wielkiej kamienicy - podobnej do o

tej, w ktdrej mieszkajg bohaterowie spektaklu. Narysujcie wiele okien. W kazdym z okien

wpiszcie talent, pasje lub umiejetnose, ktdérg mozecie obdarowac innych (moze to byc¢

pieczenie ciastek, umiejetnos¢ stuchania, czy gra w pitke). Zobaczcie, jak Wasza klaso-
wa/rodzinna kamienica tetni zyciem i jak wiele zasobdw macie. Wykorzystajcie je!
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Zasady higieny cyfrowej: 0
7 Szukanie zainteresowan. | 10 Relacje w Swiecie rzeczywistym. | 5 Kreatywnosc¢.
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Podsumowanie:

Kamienica talentdw to sposdb na odkrywania radosci ptyngcej ze wspodlnej tworczej ﬁ

aktywnosci i dzielenia sie tym, co dobre z innymi. ﬁ
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