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Sevgili Ebeveyn,  

ç oc u unuz imd i, üç ünc ü y l o lmak üzere, Klasse2000 p rogram na 
ka t lmaktad r. Hedefimiz, ç oc u unuzu, onun sa l kl geli mesinde 
desteklemektir. O, kend isini iyi hissedeb ilmesi ve sa l kl ka lab ilmesi iç in, 
kend isinin neleri yapab ilec e ini, ö renmelid ir. Buna , ha reket ve sa l kl 
beslenmenin oldu u g ib i, anla mazl kla r n kaba kuvvet kullanmakszn ç özümü 
ve tütün ve a lkole hay r demek te a ittir.  

lk p landa ç oc ukla r, her seyi, do a l ola rak, sizden, ebeveyninden ö renir.  Sizin 
verec e iniz terb iye ve sizin örnekli iniz ç oc u unuzun davran n , kesin b ir 
ekilde etkiler. Bu nedenle, bu ebeveyn mektubunda size, 3nc ü sn f n konula r 

ile ilg ili o la rak, bunla r evde nasl gerç ekle tireb ilec e iniz hakk nda , daha 
etra fl b ilg i ve fikir veriyoruz.   

Üç ünc ü sn fta , sosya l yeteneklili in desteklenmesi ön p landa bulunmaktad r:  
Kend i güç lü ve zay f ta ra fla r hakk nda dü ünmek, ba ka la r n n hislerini fa rk 
etmek ve bunla ra uygun b ir ekilde reaksiyon göstermek ve de anla mazl kla r 
kaba kuvvet kullanmakszn ç özmek.  

Hareket ve sa l kl beslenme de bu y l, yine önemli konula rdand r. Siz, 
ç oc u unuz ile mümkün oldu unc a ç ok yürüyerek, dola a rak ve gezintiler 
yaparak, onunla ta tilde oyunla r oynay p , spor yaparak, bunla r evde 
destekleyeb ilirsiniz. Bunla r yaparken ç oc u unuz ve siz kend inizi iyi 
hissedeceksiniz.  

Sa l kl beslenme, günlük ya amda ç o unlukla öyle büyük b ir zahmete 
g irmeksizin, gerç ekle tirileb ilir: Çoc u unuza , günde be kez meyve ve sebze 
sununuz. Bu ho a g ider ve yeme e renk ka ta rak de i kenlik sa la r.   

Dostça selâmlarla   

Thomas Duprée                   
Genel Müdür                 
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id d etin önlenmesi ve Ba m l l n önlenmesi 
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Klasse2000-Üçüncü sn ftaki konular:            

Kalp ve kan yolu

 
Çoc ukla r, ka lp lerinin ve kan dola m n n nasl i led i ini ö renmekted ir. Onla r, 
stetoskop ile deneyler ve sakin durum ha linde ve ha reket a l t rma la r ndan 
sonra nab zla r n n ka r la t rmasn yapar. Ayr c a onla r, kan dola m ve sa l kl 
beslenmenin, ç ok ha reket etmenin ve istiraha t n gereklili i  a rasndaki 
ba lant y kura r.  
                               
Hisler?  Her ey KLARO!

 

Burada söz konusu olan beden d ilid ir. Çoc ukla r, ba ka la r n n hislerini fa rk 
etmeyi ve bunla ra do ru reaksiyon göstermeyi, ö renir.   

Kend i hisleri ile ili kide bulunmada çocuklara yine KLARO nun sihirli formülü 
yard m edec ektir. Bunla r siz za ten daha ikinc i sn fta ö rend iniz. Bu formül, 
üç ünc ü sn fta , ben mesaj

 

ile geni letilec ektir. O, ç oc ukla ra , hiddet, k zg nl k 
ve korku g ib i o lan a r hislerin üstesinden geleb ilmeye ve anla mazl kla r kaba 
kuvvet kullanmakszn ç özeb ilmeye, ya rd m eder.    

Çünkü: Hisler serbesttir, faka t her davran de il! 
Birlikte güçlüyüz!

 

Kar l kl güven, i b irli i ve iyi b ir sn f a tmosferi iç in önemlid ir. Çoc ukla r, de i ik 
oyunla r ve a l t rma la r ile, b ir görevi ba a r ile sonuç land rman n, g rup taki 
herkes iç in önemli o ldu u ve bunun iç in kend isinin ka tk da bulunab ilec e i ve 
bulunmas gerekti i, deneyimlerini top lamaktad r.   

Her insan n de i ik güç lü ve zay f ta ra fla r va rd r 

 

bu norma ld ir! Bu nedenle, 
ç oc ukla r kend i güç lü ve zay f ta ra fla r n dü ünmekte ve bunla r , nasl sn f 
top lulu una kazand rab ilec ekleri hakk nda dü ünc e üretmekted ir.      

Bunlar , evde yapabilirsiniz:  

Hisler ile ili kide bulunma

 

Tüm insanla r 

 

yeti kinler ve de ç oc ukla r - en ç ok uyum iç inde ve dostç a 
b irlikte ya amay a rzu eder. Faka t hislerimiz bu srada ç o unlukla p lanla r m z 
altüst ediyor! 

 

Örne in k yamet kopartan, ba ran b ir ç oc uk keyfimizi öyle b ir ekilde 
ç abuk bozab ilir ki, b iz de en iyisi onunla b irlikte k yamet koparmay 
istemez miyiz? 

 

Bazen hiddet ba ka b ir insandan kolayc a bana geç ip , benim de 
maneviya t m bozamaz m ?  

 

Olumsuz hisler ç o u kez b irb irlerine etkide bulunarak, pa tlama derec esine 
gelmez mi?    
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Böyle durumlar için çocuklar,  KLARO nun sihirli formülü nü  ö rend i:  

 
DUR 

 
SAK NLE MEK (örne in b irkaç kez derin nefes a l p veriniz ve öfkenizi 

ondan sonra d a r ya vurunuz, ki hiç kimseye b ir za ra r gelmesin veyahut b ir 
ey bozulmasn ve buna ra men b irikmi enerji sa rf ed ilsin 

 
örne in b ir 

yast a vurulmas)  

 
DÜ ÜNMEK (Ne oldu? Kend imi nasl hissed iyorum? Neyin ba ka türlü 
olmasn istiyorum?) 

 

EYLEMDE BULUNMAK (örne in kend inizi b ir ben mesa j ile duyurmak)   

Bu fikirler sadec e ç oc ukla ra ya rd mc olmaz. Ho olmayan hisleri kontrol a lt na 
a lmak iç in, siz de bunla r kolayc a kend i günlük ya am n zda uygulayab ilirsiniz: 
1. His pa tlamasn öylesine kend ili inden seyretmesine b rakmay n z, b ilâkis, b ir 

eylemde bulunmadan kend inizi sakinle tirmek iç in, k sa b ir süre iç inizde 
tutunuz, sanki - b ir DVD ç a la rda oldu u g ib i - a ra verme tu una basyor 
g ib i yap n z. 

2. Ne elde etmek isted i inizi dü ününüz: Sadec e öfkenizi mi g idermek 
istiyorsunuz, yoksa bu durum iç in, ta tmin ed ic i b ir ç özüm mü bulmak 
istiyorsunuz?  

3. Dü ünc elerinizi b ir ben mesa j ile ifade ed iniz (b ir sonraki sayfaya bak n z) ve 
bunu sakin b ir ekilde b ild iriniz. 

4. Ve buna ra men herhangi b ir ey ters g idec ek olursa ... o zaman: Dur 

 

sakinle 

 

ve onun imd i niye i görmed i i iç in, b irlikte geriye bak n z.    

Anla mazl klar n, kaba kuvvet kullanmaksz n çözülmesi

 

Bir anla mazl k durumunda , pa tlay c b ir sa ld r ve savunma emasndan 
syr lmak iç in, en iyisi b ir  ben mesaj n

 

devreye sokunuz: 

 

Kendi kend inize b ir dü ününüz ve ve hisleriniz hakk nda konu unuz (=> u 
anda kend imi nasl hissed iyorum?) 

 

Kendinizi neden öyle hissetmi oldu unuzu aç klay n z (=> Ne oldu?) 

 

Anla mazl n ç özümünü nasl tasa rlam oldu unuzu, b ild iriniz (=> Neyin 
ba ka türlü olmasn istiyorum?)   

Ben mesa j

 

için b ir örnek:  Okul ç antan

 

öylesine koridora a tman beni 
k zd r yor, ç ünkü ondan sonra hep onun üzerinden a tlamam gerekiyor. Lütfen 
onu odana götür.  => Bu ifade, ba kasna sa ld rmakszn, aç kl k sa la r.  

Sen mesa j

 

iç in b ir örnek: Ga liba bunu hiç ö renmiyec eksin! Çantan öyle 
koridora a tma , yoksa  sorun ç kac ak!

 

=> Bu ifade ba kasna sa ld r r ve b ir 
itiraz

 

k k rt r. 
Çoc u unuza , ben mesa j n faa l b ir ekilde devreye sokmasna da ya rd m 
ediniz:                    unla r sorunuz 

 

hislerinin nasl o ldu u ( imd i naslsn?) 
onla r n nedenleri (Ne oldu? Böyle b ir ey seni neden bu kadar 

öfkelendiriyor? Korktu un ey nedir?)  
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olas ç özüm fikirleri (Neyin ba ka türlü olmasn istiyorsun? Sana imd i kim 
veya ne ya rd m edeb ilir? Senin iç in en ho una g iden ne olurdu?)   

E er ç oc u unuzun durumunu ve hislerini, ç oc u unuzu temsilen sözc ükler ile 
ifade edec ek olursan z, bazen bu da fayda sa la r.  Böylec e onla r daha iyi 
ayr t r lab ilir ve his da lga la r , yine daha ç abuk sakinle tirileb ilir.    

Ve unu unutmay n z:  
Ben mesa jla r , o lumlu iç erikli o la rak ta görevini yerine getiriyor! Okul ç antan 
bugün hemen odana götürdü ün iç in memnunum. bunu  enfes buluyorum!

      

Klasse2000 hakk ndaki daha fazla bilgiyi okuldan veya uradan a lab ilirsiniz: 
Programm Klasse2000 e. V., Feldgasse 37, 90489 Nürnberg ,  Tel. 0911 / 89 121-
0, info@klasse2000.de,  www.klasse2000.de

       

http://www.klasse2000.de

