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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 -
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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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OREE A

TONJA Z GLIMMERDALEN o

6+ | #natura #energia #sprawczosc

O SPEKTAKLU:

Adaptacja ksigzki Marii Parr, Tonja z Glimmerdalen. Gtéwna bohaterka spektaklu

- Tonja to odwazna i zadziorna dziewczynka, ktéra zyje w zgodzie z dzikg naturg

i udowadnia, ze dzieci majg gtos w naprawianiu Swiata dorostych. Spektakl opo-
wiada o jej niezwyktej przyjazni z sgsiadem Gunnvaldem, pedzie ku wolnhosci oraz
walce o to, co w zyciu najwazniejsze. To petna energii historia o odwadze bycia
sobq, ktéra pokazuje, ze czasem trzeba narobic¢ hatasu, by ocali¢ relacje z bliskimi.

AKTYWNOSC 1: WYPRAWA DO WEASNEGO GLIMMERDALEN (uwolnienie energii)
Kluczowe pytanie: Co daje Ci kontakt z naturg?

Tonja kocha nature, a jej mottem jest ,Szybkos¢ i wiara w siebiel”. Wyjdzcie do najbliz-
szego parku, lasu lub na pagdrek. Zostawcie telefony w domu. Waszym zadaniem jest
poczuc wiatr na twarzy - zbiegnijcie z gorki, poturlajcie sie po trawie, wejdzcie na drze-
wo lub po prostu krzyczcie w przestrzen, by uwolni¢ emocje (jak Tonja, ktérg stychac

w catej dolinie). DoSwiadczcie Swiata wszystkimi zmystami, bez posrednictwa ekranu.
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Zasady higieny cyfrowej:

6 Odpoczynek bez ekranu. | 7 Zainferesowania pozaintemetem. | 9 Aktywnos¢ fizyczna. '
E

Podsumowanie:

Bezposredni kontakt z naturg to najlepsza forma odpoczynku dia uktadu nerwowego, kto-

ra skutecznie przywraca rbwnowage na przyktad po infensywnym zmeczeniu cyfrowym.

AKTYWNOSC 2: UWAZNA WEDROWKA TONJI (trening zmystdw)

Kluczowe pytanie: Jak natura moze poméc Ci sie wyciszyé? y, y'
Wocielcie sie w role Tonji kochajgcej nature. Podczas krotkiej wyprawy do parku

lub ogrodu trenujcie uwaznos¢: zacznijcie od stuchu - zatrzymaijcie sie i skupcie
catg uwage na dzwiekach otoczenia przez minute, bez proby ich nazywania.
Nastepnie, przejdzcie do widokdw i zostancie badaczami: znajdzcie (lub narysuj-
cie w notesie) 3 rozne rodliny lub Slady zwierzgt. Skupcie wzrok na naturalnej zieleni,
co jest odpoczynkiem dla oczu. Na koniec stworzcie minizielnik.

E 3

Zasady higieny cyfrowej:

4 Skupienie na jednej czynnodci. | 5 Dziatania analogowe/kreatywne. |

6 Relaks bez ekranu. | 7 Zainteresowania poza sieciqg. <~
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Podsumowanie: b
Uwazna eksploracja natury frenuje gtebokg koncentracje i przywraca rwnowage.
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