Sevgili Ebeveyn,

cocugunuz simdi, ikinci yil olmak tzere, Klasse2000 programina katilmaktadir. Hedefimiz, cocugunuzu,
onun saglikli gelismesinde desteklemektir. O, kendisini iyi hissedebilmes ve saglikli kala-bilmes igin,
kendisnin neleri yapabilecegini, dégrenmelidir. Buna, hareket ve saglikli bedenmenin oldugu gibi,
anlasmazliklarin kaba kuvvet kullanmaksizin ¢6ziimi ve titin ve alkole hayir demek te aittir.

Siz, ebeveynler, cocugunuzun saglikli gelismesi icin, dogal olarak, en 6nemli kisilersiniz. Sizin terbiyeniz
ve Ornek alinmaniz, ¢gocugunuzun davranisina kesn olarak etkide bulunmaktadir. Bu nedenle, szin
desteginiz, 0zellikle cok Gnemlidir.

Bu ebeveyn mektubunda gz, ikinci snifin konulari hakkinda bilgi sahibi yapacagiz: Bedenme, hareket
ve duyarliliklarla davranis. Ayrica, 9zin bu konulari kendi ginlik aile yasaminizda nasl gdz oniine
alabileceginiz hakkinda, dnerilerde bulunacagiz.

Hareket, Klasse2000'in 1nci snif programinda da énemli bir konuydu. Yeterli derecede hareket, saglikli
gelisme, baskili durumlarin ve olumsuz hiderin azaltilmasi ve de disiinme ve dgrenmenin gelismesi
icin bir temeldir.

Hareketi, mimkun oldugunca fazla bir sekilde giinlik yasamin icine yerlestirilmesini, tavsye ediyoruz:
Cocugunuz ile, mimkiin oldugunca, sk olarak ile yaya olarak gidiniz ve yurtiyen merdiven ve asansor
yerine merdiveni kullaniniz. Bvde, ev 6devlerini yaparken, kisa hareket molalari yapilmasini ve oynama
firsati bulunmasini sag-layiniz. Cocugunuza, mimkin oldugunca, temiz havada hareket etmes-ni,
saglayiniz. Onunla geziler, oyunlar ve acgik havada spor yapiniz. Bunlari yaparken gocugunuz ve Sz
kendinizi iyi hissedeceksiniz.

Dostca selamlarla
Thomas Duprée
Genel Mudur

] Ikinci siniftaki Klasse2000 konulari:

e Benim hislerim —senin hislerin

Cocuklar, hisleri tanimayi, ayirt etmeyi ve ifade etmeyi, 6grenmektedir. ,KLARO’nun sihirli formdli*
hos olmayan hidere karsi nasil dogru bir sekilde davranilacaginda yardim eder. Bu, ilkokul
cocuklarinin bile, 6rnegin dfkelendiklerinde veya korkmalari halinde, giizelc kullanabilecekleri bir
semadir.

Dur! Bir tepkiden bulunmadan ©Once bir kez
... sakinlesmeliyim: Ornegin KLARO-Atmung'u [solunum] ile. Ondan sonra sakin bir sekilde
... distnebilirim: Hissim ne? Ne istiyorum? Ne yapabilirim?

e Her giin hareket

Omurga, kemikler, eklemler ve adaleler hakkindaki deneyler ve bilgiler, vicudunun neleri
yapabilecegi ve hareketin neden o kadar iyi oldugunu, ¢cocugunuza acikca ortaya koyar.

e Cocuklar igin beslenme piramidi

Gda yollarini ve vicut i¢in hangi gida maddelerinin énemli ol-dugunu, ¢cocuklar oynayarak dgrenir.
Bununlailgili olarak, aid infodiengt e.V."dan, ¢ocuklar icin olan bedenme piramidini ala-cakiniz. Bu
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piramit, hangi gida maddesinin, ne miktarda olursa elverisli oldugunu, aciklar. O, kiicik gida
maddes kartlarini ve piramit ile olan oyunlar icin bircok kilavuzu icerir. Bedenme piramidini
cocuklar eve de goturdr.

Bunlari evde yapabilirsiniz:

Benim hislerim —senin hislerin:

Biz yetiskinlerde ve ¢ocuklarda daha fazla olarak ta, hisler ¢ok ani ve siddetli bir sekilde degisir. Bir his
patlamasi, baskalari i¢in cogu zaman anlasilamaz ve tekraren kizginliga sebebiyet verir. Boylece, esasen
hic kimsenin isememis oldugu bir tartisma meydana gelir. Bunu muhakkak kendi ginlik aile
yasaminizdan bilmektesniz. Bunu 6nlemek icin gegerli olan: Her hisse izin verilir, fakat her davranisa
degil.

LKLARONun sihirli formald“ ile gocuklar, hiddet ve korku gibi, hos olmayan, ani hiderle basa
cikabilmek icin bir yontem ogrendiler. Bu yontem, derhal ve her zaman islevini yerine getirmez. Onun
alistirmasini yapmak gerekir. Cocuklar, yetiskinlerden dgrenmelidir.

e Bu nedenle, ,KLARO'nun sihirli formuli* gocugunuza aciklattirin ve onu kendiniz uygulayiniz.
Ornegin, gocugunuza karsi hiddet veya kirginlik hissedecek olursaniz, kendi kendinize séyle
deyiniz:

... Durl Bir tepkiden bulunmadan ©nce bir kez
... sakinlesmeliyim: Ornegin 3 kez derin nefes almaliyim. Ondan sonra sakin bir sekilde
.. distnebilirim: Cocugumun gereksinimi nedir? Ben ne istiyorum? Nasil bir ¢6ziim olabilir?

e Hideriniz ile ilgili olarak gocugunuz ile konusunuz ve ona, onun kendi hiderini anlamasinda,
yardim ediniz.
e Formiliin alistirmasini, cocugunuz ile beraber yapiniz ve basarilari éviiniz.

Beslenme

Gocuklar derste, bedenme piramidini 6grenir ve bol miktarda meyve ve sebze yiyecek olurlarsa, onun
ne kadar iyi oldugunu, dgrenirler: Glinde 5 porsiyon. Onlar ayrica, suyun, en saglikli susuzluk giderici
oldugunu ogrenir.

Bunlari evde ele alabilirsiniz:

e Beslenme piramidini, cocuguna anlattiriniz ve dnerilmis olan oyunlari birlikte oynayiniz.

e ,Cok renkli“ yapiniz Mimkun oldugunca ¢ok degisik gida maddes kullaniniz. Ozellikle meyve
ve sebze her égiine renk katar!

¢ Okulicin olan teneffuis yiyecegi kutusunda her giin taze meyve veya sebze bulunmalidir.

e Cocugunuz ile, sebze dukkéninda ,kesif yolculuguna“ gikiniz. Degisik meyve ve sebze tirlerini
deneyiniz. Birlikte, neyin sizin ve cocugunuzun hosuna gittigini, ve neyin gitmedigini, bulunuz.
Bu arada, gida maddelerinin kalitesine ve nereden gelmis olduguna dikkat ediniz.

e Susuzlugu gidermek icin en uygunu su veyahut maden suyudur. O ve meyve caylari veya
.Saftschorle“ler [suyla karistirilmis usareler] (1/3 usare - 2/3 su) leziz degisik sekilleridir.

e En genis kapsamda olmak Uzere, her tirlli limonatadan ve fazla tatlandirilmis iceceklerden
(6rnegin Eistee) kacinmalisiniz. Bunlar daha ziyade tatlilardan sayilir.

o Tatlilar yasak degildir, fakat onlar sirekli olarak el altinda olmamalidir. Glinde bir porsyonun
lezzetini tam olarak cikarmak, bitiin giin boyunca yani sira yalamaktan daha iyidir.

Eger siz de saglikli yemekten zevk aliyorsaniz, gocugunuz igin en iyi érneksiniz.

Klasse2000 hakkindaki daha fazla bilgiyi okuldan veya Programm Klasse2000 e.V.'den alabilirsiniz: Feldgasse 37, 90489

Nirnberg, Tel. 0911/89 121-0, info@klasse2000.de, www.klasse2000.de
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http://www.klasse2000.de

