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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. -

* =
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: .
WYSPA SKARBOW —- -

10+ | #przygodapozasiecia #wyprawa #ukrytyskarb

O SPEKTAKLU:
Adaptacja powiesci Roberta Louisa Stevensona, Wyspa skarbow, to niezwykta podrdz
przez ocean przygod, tajemnic i ponadczasowych wartosci. To nie tylko spektakl przy-
godowy, ale tez uniwersalna opowiesc o dojrzewaniu i © tym, ze prawdziwe skarby nie
zawsze btyszczq ztotem, ale czesto ukryte sq w przyjazni, zaufaniu i odwadze.

AKTYWNOSC 1: GRA TERENOWA
Kluczowe pytanie: Jak odkry¢ prawdziwy skarb?
Wcielcie sie w zatoge statku Hispaniola i, niczym Jim Hawkins, wyruszcie na poszu-
kiwanie zaginionego skarbu Kapitana Flinta. Zorganizujcie wielkg morskg wyprawe
w domu, szkole, ogrodzie lubb na boisku. Kluczem do sukcesu jest narysowana recz-
nie mapa adnych cyfrowych map ani GPSY). Zaprojektujcie trase z zagadkami

i ukrytymi wskazowkami, ktdre poprowadzg Was do skarbu. To wyjgtkowa
przygoda, ktéra wymaga sprytu i wspotpracy.

%

Zasady higieny cyfrowej: @

5 Logiczne myslenie.

7 Zainteresowania poza internetem. %
9 Aktywnos¢ fizyczna.

*

Podsumowanie: "
Gra terenowa tqczy aktywnosc fizyczng z treningiem
orientacji przestrzennej, logicznego myslenia i wspotpracy.

AKTYWNOSC 2: WEZLY ZEGLARSKIE

Kluczowe pytanie: Czy koncentracja tylko na jednym zadaniu jest -
dla Ciebie trudna?

Prawdziwy wilk morski musi mie¢ sprawne rece. Nauczcie sie wigzac wezty
(np. semke, wezet ptaski) uzywajgc kawatka liny lub sznurdwki. To doskonaty
tfrening skupienia i zrecznosci.
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Zasady higieny cyfrowej: wezet ratowniczy
4 Skupienie najednej czynnosci.

5 Dziatania analogowe. l/

7 Nowe pasje.
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Podsumowanie:
Wigzanie weztdw jest Swietnym cwiczeniem jednozadaniowosci i sprawnosci manualne;,
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