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Sevgili Ebeveyn,

        

çocugunuz simdi, ikinci yil

 

olmak

 

üzere, Klasse2000 programina katilmaktadir. Hedefimiz, çocugunuzu, 
onun saglikli

 

gelismesinde desteklemektir. O, kendisini iyi hissedebilmesi ve saglikli

 

kala-bilmesi için, 
kendisinin neleri yapabilecegini, ögrenmelidir. Buna, hareket ve saglikli

 

beslenmenin oldugu gibi, 
anlasmazliklarin kaba kuvvet kullanmaksizin çözümü ve tütün ve alkole hayir demek te aittir.

  

Siz, ebeveynler, çocugunuzun saglikli gelismesi için, dogal olarak, en önemli kisilersiniz. Sizin terbiyeniz 
ve örnek alinmaniz, çocugunuzun davranisina kesin olarak etkide bulunmaktadir. Bu nedenle, sizin 
desteginiz, özellikle çok önemlidir. 

  

Bu ebeveyn mektubunda  sizi, ikinci sinifin konulari

 

hakkinda bilgi sahibi yapacagiz: Beslenme, hareket 
ve duyarliliklarla davranis. Ayrica, sizin bu konulari

 

kendi günlük aile yasaminizda nasil göz önüne 
alabileceginiz hakkinda, önerilerde bulunacagiz.

   

Hareket, Klasse2000’in 1nci sinif programinda da önemli bir konuydu. Yeterli derecede hareket, saglikli

 

gelisme, baskili

 

durumlarin ve olumsuz hislerin azaltilmasi

 

ve de düsünme ve ögrenmenin gelismesi 
için bir temeldir.                                   

  

Hareketi, mümkün oldugunca fazla bir sekilde günlük yasamin içine yerlestirilmesini, tavsiye ediyoruz: 
Çocugunuz ile, mümkün oldugunca, sik olarak ile yaya olarak gidiniz ve yürüyen merdiven ve asansör 
yerine merdiveni kullaniniz. Evde, ev ödevlerini yaparken, kisa hareket molalari

 

yapilmasini

 

ve oynama 
firsati bulunmasini

 

sag-layiniz. Çocugunuza, mümkün oldugunca, temiz havada hareket etmesi-ni, 
saglayiniz. Onunla geziler, oyunlar ve açik havada spor yapiniz. Bunlari

 

yaparken çocugunuz ve siz 
kendinizi iyi hissedeceksiniz.  

  

Dostça selâmlarla      

  

Thomas Duprée

 

Genel Müdür    

  

Ikinci siniftaki Klasse2000 konulari: 

  

Benim hislerim – senin hislerin

  

Çocuklar, hisleri tanimayi, ayirt etmeyi ve ifade etmeyi, ögrenmektedir. „KLARO’nun sihirli formülü“ 
hos olmayan hislere karsi nasil dogru bir sekilde davranilacaginda yardim eder. Bu, ilkokul 
çocuklarinin bile, örnegin öfkelendiklerinde veya korkmalari

 

halinde, güzelc kullanabilecekleri bir 
semadir.  

  

… Dur!

 

Bir tepkiden bulunmadan önce bir kez                     …

 

… sakinlesmeliyim: Örnegin KLARO-Atmung’u [solunum] ile. Ondan sonra sakin bir sekilde

 

… düsünebilirim: Hissim ne? Ne istiyorum? Ne yapabilirim?

   

Her gün hareket    

  

Omurga, kemikler, eklemler ve adaleler hakkindaki deneyler ve bilgiler, vücudunun neleri 
yapabilecegi ve hareketin neden o kadar iyi oldugunu, çocugunuza  açikça ortaya koyar.  

   

Çocuklar için beslenme piramidi

  

Gida yollarini ve vücut için hangi gida maddelerinin önemli ol-dugunu, çocuklar oynayarak ögrenir. 
Bununla ilgili olarak, aid infodienst e.V.’dan, çocuklar için olan beslenme piramidini ala-cakiniz. Bu 
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piramit, hangi gida maddesinin, ne miktarda olursa elverisli oldugunu, açiklar. O, küçük gida 
maddesi kartlarini

 

ve piramit ile olan oyunlar için birçok kilavuzu içerir. Beslenme piramidini 
çocuklar eve de götürür.

 

                                                            
Bunlari evde yapabilirsiniz:

  

Benim hislerim – senin hislerin:

  

Biz yetiskinlerde ve çocuklarda daha fazla olarak ta, hisler çok ani ve siddetli bir sekilde degisir. Bir his 
patlamasi, baskalari için çogu zaman anlasilamaz ve tekraren kizginliga sebebiyet verir. Böylece, esasen 
hiç kimsenin istememis oldugu bir tartisma meydana gelir. Bunu muhakkak kendi günlük aile 
yasaminizdan

 

bilmektesiniz. Bunu önlemek için geçerli olan: Her hisse izin verilir, fakat her davranisa 
degil.    

  

„KLARO’nun sihirli formülü“

 

ile çocuklar, hiddet ve korku gibi, hos olmayan, ani hislerle basa 
çikabilmek için bir yöntem ögrendiler. Bu yöntem, derhal ve her zaman islevini yerine getirmez. Onun 
alistirmasini yapmak gerekir. Çocuklar, yetiskinlerden ögrenmelidir.   

   

Bu nedenle, „KLARO’nun sihirli formülü“ çocugunuza açiklattirin ve onu kendiniz  uygulayiniz. 

 

Örnegin, çocugunuza

 

karsi hiddet veya kirginlik hissedecek olursaniz, kendi kendinize söyle 
deyiniz: 

 

   … Dur!

 

Bir tepkiden bulunmadan önce bir kez                …

 

   … sakinlesmeliyim: Örnegin 3 kez derin nefes almaliyim. Ondan sonra sakin bir sekilde

 

         … düsünebilirim: Çocugumun gereksinimi nedir? Ben ne istiyorum? Nasil bir çözüm olabilir?  

   

Hisleriniz ile ilgili olarak çocugunuz ile konusunuz ve ona, onun kendi hislerini anlamasinda, 
yardim ediniz.

  

Formülün alistirmasini, çocugunuz ile beraber yapiniz ve basarilari övünüz.

  

Beslenme 

  

Çocuklar derste, beslenme piramidini ögrenir ve bol miktarda meyve ve sebze yiyecek olurlarsa, onun 
ne kadar iyi oldugunu, ögrenirler: Günde 5 porsiyon. Onlar ayrica, suyun, en saglikli

 

susuzluk giderici 
oldugunu ögrenir.            

  

Bunlari evde ele alabilirsiniz:

  

Beslenme piramidini, çocuguna anlattiriniz ve önerilmis olan oyunlari birlikte oynayiniz.                           

  

„Çok renkli“ yapiniz! Mümkün oldugunca

 

çok degisik gida maddesi kullaniniz. Özellikle meyve 
ve sebze her ögüne renk katar!

  

Okul için olan teneffüs yiyecegi kutusunda her gün taze meyve veya sebze bulunmalidir.       

  

Çocugunuz ile, sebze dükkâninda „kesif yolculuguna“ çikiniz. Degisik meyve ve sebze türlerini 
deneyiniz. Birlikte, neyin sizin ve çocugunuzun hosuna gittigini, ve neyin gitmedigini, bulunuz. 
Bu arada, gida maddelerinin kalitesine ve nereden gelmis olduguna dikkat ediniz.                                                         

 

Susuzlugu gidermek için en uygunu su veyahut maden suyudur.  Ot ve meyve çaylari

 

veya 
„Saftschorle“ler [suyla karistirilmis usareler] (1/3 usare - 2/3 su) leziz degisik sekilleridir. 

  

En genis kapsamda olmak üzere, her türlü limonatadan ve fazla tatlandirilmis içeceklerden 
(örnegin Eistee) kaçinmalisiniz. Bunlar daha ziyade tatlilardan sayilir.               

  

Tatlilar yasak degildir, fakat onlar sürekli olarak el altinda olmamalidir. Günde bir porsiyonun 
lezzetini tam olarak çikarmak, bütün gün boyunca yani sira yalamaktan daha iyidir. 

  

Eger siz de saglikli yemekten zevk aliyorsaniz, çocugunuz için en iyi örneksiniz.         

  

Klasse2000 hakkindaki daha fazla bilgiyi okuldan veya Programm Klasse2000 e.V.’den alabilirsiniz: Feldgasse 37, 90489 
Nürnberg, Tel. 0911/89 121-0, info@klasse2000.de, www.klasse2000.de

    

http://www.klasse2000.de

