Kl asse2000

Fonment aci 6n de salud en Prinmaria
Prevenci 6n de viol encia y drogadicci 6n

Esti mados padres:

Su hijo participa en el programa Kl asse2000 ahora el tercer afio ya.
Es nuestro objetivo, apoyar a su hijo en su desarrollo sano. Que
aprenda qué puede hacer él misnpb para sentirse bien y mantenerse
sano. Para ello, tanto hace falta noverse y alinentarse de forma
sana, cono es necesario resolver conflictos sin enplear violencia y
el negarse a tomar al cohol y a fumar tabaco.

En primer lugar, sus hijos aprenderan todo eso de ustedes, |os
padres. Su forma de educarlos y el buen ejenmplo de ustedes, |os
padres, influyen en el conportamiento de su hijo de forma deci siva.
Por ello, nediante esta carta |les querenps informar detall adanmente
sobre los temas del tercer afio, ofreciéndoles consejos de coénp
traducir estos temas tanbi én en casa.

El tercer afio se centra en el fonento de las conpetencias de
conportamn ento soci al

El reflexionar los puntos fuertes y los puntos flacos de uno m sno,
darse cuenta de lo que siente otra persona y naneras de reaccionar
de forma adecuada a ello, adenas de solucionar conflictos evitando
I a viol encia.

Tanbi én seréan tema este afio buscar |la actividad de noverse y una
al i mentaci 6n sal udabl e. Ustedes nuy bien pueden apoyar esto desde
casa, por ejenplo yendo a pie con su hijo sienpre que le fuera
posi bl e, y haciendo excursiones, jugando y practicando deporte con
su hijo al aire libre. Esto hara que se sientan bien tanto su hijo
conb ustedes m snos.

Ei ne gesunde Erndhrung kann oft ohne groRen Aufwand im Alltag
ungeset zt werden: Bieten Sie Ilhrem Kind funf Ml am Tag Obst und
Gemise an. Das schmeckt und bringt auch farblich Abwechslung ins
Essen.

Con frecuencia es féacil realizar una alinmentaci 6n sana sin probl ema:
O rézcanle a su hijo coner fruta y verdura, cinco veces al dia. Es
sabroso, ademds de dar colorido a | as comi das.

At ent anent e

Thomas Dupr ée
Cerente

Temas de Kl asse2000 en el tercer an6:

El corazén y la circulacién de |la sangre
Los ni fios aprenderan cono funciona su corazén, experinmentando con un
estetoscopi o y conparando su pulso sentado con el pulso tras hacer
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ejercicio. Ademads, |os nifios aprenden relacionar la circulacion de
| a sangre con | a necesidad de una alinmentaci 6n sana, mucha acti vi dad
corporal y la rel ajaci én.

JEnDci ones y sentimentos? — j Todo KLARO

Aqui se trata del cuerpo con sus gestos, el ,lenguaje corporal ™. Los
ni ios aprenden darse cuenta de | as enobciones y sentinientos en otras
personas y de reacci onar adecuadanente.

En cuanto a los sentimentos propios, |os nifios encuentran apoyo

tanbi én aqui, sirviéndose de la fornula nmagi ca de KLARO en al emén:
KLARGs Zauberfornel.Esta fornula ya se |la aprendi eron nmuy bien en el
segundo afo. Ahora, en el tercero, esta fornmula se veréa anpliada por
el nensaje del yo, en aleman: ,lch-Botschaft™ Esta foéornmula |es
ayuda a |l os nifios a controlar |los sentimentos extrenos conmo son |a
rabia, el enfado, el medo. Y hace que sepan solucionar conflictos
evitando | a viol enci a.

Porque, eso si: Esta pernitida cual quier enocién, jpero no cual quier
conportam ento

i Todos juntos sonpbs fuertes!

La confianza mitua es prinordial para el trabajo en equipo y para
| as buenas rel aci ones en clase. Los nifios experinmentaran, en varios
juegos y actividades, que para lograr una neta inportan todos y cada
uno de su grupo, y que cada uno puede, y debe, aportar su granito.

Cada persona tiene sus puntos fuertes y sus puntos flacos. Esto es
algo nuy normal. Por eso, |os nifios reflexionaran sobre sus propios
puntos fuertes y sus propios puntos flacos, analizando cénmp pueden
aportarlos a |la conuni dad de su cl ase.

Y esto pueden hacer ustedes en casa:

Reacci ones a sentinientos y enoci ones

Todos | 0os seres humanos, ya sean nayores, ya sean nifios, quisieran

convivir en arnonia y alegria. Pero a veces nos |o inpiden nuestros

sentim entos y enoci ones.

e Pero qué facil nos dejanps ,aguar™ nuestro buen hunor por un nifo
travieso y revoltoso que grita mucho, hasta dejarnos |levar por
| as ganas de gritar tamnbien

e Cuéan féacilnmente pasa que la rabia de otra persona nos influya de
forma masiva, y perdenos el buen hunor y el control

e Cuantas ocasiones hay, en los que |los sentimentos negativos se
van potenci ando hasta que revent enps.

Es para tales situaciones, para las cuales |os nifios se aprendieron

su férnmul a magi ca de KLARG

© ALTO AHi, PARA - TRANQUILO A (p. ej. respirando un par de veces
hondanente, y después, deshacerse de |la rabia haciendo algo que
no haga dafio a nadie y que no ronpa nada, pero que nos alivie -
por ejenpl o gol peando una al nphada)

© REFLEXI ONAR (¢Qué pas6? ¢Conp nme siento? ¢Qué quiero que canbie?)
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© ACTUAR (p. €j. conunicar enpleando un nensaje del yo, en al eman:
.1 ch-Bot schaft ™)

Estas sugerencias no s6lo son atiles para nifios. Tanbi én ustedes
m smos pueden enplearlas a diario, para |legar a controlar
sensaci ones desagr adabl es:

1. Procurar no dejar ocurrir sinplenente wuna erupcién de |os
sentimentos, sino parar un nonento para tranquilizarse antes de
actuar. Pulsen el “botoén de parada“, conmpb si de su equipo DVD se
tratase.

2. Pensar en |lo que se quiere conseguir: Si uno quiere aliviarse de
su enfado, 0 si se quiere conseguir una solucio6n satisfactoria
para su situaci 6n

3. Formul ar sus reflexi ones nediante un nensaje de su ,yo“, nediante
un ,lch-Botschaft™ (ver préxinma pagina), comunicandolo con toda
| a tranquilidad.

4. Y en caso de que algo sali6o nmal: Parar - respirar vy
tranquilizarse - y repasar, entre todos, l|a situacidon para
anal i zar qué fue I o que no funciondé en aquel nmonmento en cuesti 6n

Sol uci onar conflictos evitando | a violencia

Para escapar del esquema ,explosivo“ de ,atague y contraataque“ en
una situacion conflictiva, lo nejor es enplear un nensaje del yo, un
.1 ch-Bot schaft ™:

¢ (Quédese para si, en su msnma persona, y hable de sus sentim entos
(=> ¢Qué siento en este nonent 0?)

e Explique por qué se siente céno se siente (=> ;Qué ha pasado?)

e Conmuni que cono se inmagina que se podria solucionar el conflicto
(=> ¢(Qué quiero que sea de otra forma, que canbie?)

Agui un ejenplo de un nensaje del yo, Ich-Botschaft: ,Me enfada que
tires tu cartera en el pasillo sin pensar, porque sienpre debo pasar
encima. Por favor, Ilévala a tu cuarto.™ => ES un nensaje que

aclara, sin resultar agresivo contra |a otra persona.

Aqui un ejenplo de un nensaje de tu, Du-Botschaft: ,jParece que no

| o aprenderéas jamas! N se te ocurra tirar tu cartera en el pasillo,
porque tendrés problenmas! " => Este nensaje |le ataca al otro y
provocar & protesta.

Ayuden ustedes a que su hijo tanbién enplee nensajes del yo:
Pr egunt andol e

..por sus sentimentos (¢,Cono te encuentras ahora?)

.por el nmotivo de sus sentimentos (¢;Qé ha pasado? ¢Por qué te
enfada tanto? ¢De qué tienes niedo?)

..por posibles ideas de solucién (¢,Qué quieres que sea diferente, qué
qui eres que canbi e? (Qui én, o0 qué, te ayudaria en este nonento? ¢Qué
preferirias?)

A veces tanbi én ayuda que ustedes fornulen con sus propias pal abras
los sentimentos que pueda tener su hijo. Esto le daréa tienpo al
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niio para que podrd ordenar y tranquilizar sus sentimentos
revuel t os.

Y no ol viden:

Los nensajes del yo, los “lch-Botschaften™ jtanmbi én resultan si son
de contenido positivo!: ,Me alegro de que hoy hayas |l evado |a
cartera a tu cuarto directanmente. Me parece estupendo. ™

Para nas i nformaci 6n sobre el programa de Kl asse2000, diriganse a su centro
escolar, o a estas direcciones:

Programm Kl asse2000 e. V., Fel dgasse 37, 90489 Nirnberg, Tel. 0911 / 89 121-
01

i nf o@l asse2000. de, wvww. Kl asse2000. de
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http://www.klasse2000.de

