Klasse2000
lkokulda Saglik Tesviki
Siddetin 6nlenmesive Bagimliigin énlenmesi

Sevqili Ebeveyn,

cocugunuz simdi, uUclUncl vyl olmak Uzere, Klasse2000 programina
katimaktadir. Hedefimiz, ¢ocugunuzu, onun saglkh gelismesnde
desteklemektir. O, kendisni iyi hissedebilmes ve saglkl kalabilmes icin,
kendisinin neleri yapabilecegini, 6grenmelidir. Buna, hareket ve saglkl
besenmenin oldugu gibi, anlagsmazklarn kaba kuvvet kullanmakszin ¢6zimi
ve titin ve alkole hayirdemek te aittir.

ik planda ¢ocuklar, her seyi, doJal olarak, szden, ebeveyninden dJrenir. Sizin
vereceqiniz terbiye ve sizin 6rekliginiz gcocugunuzun davranisini, kesin bir
sekilde etkiler. Bu nedenle, bu ebeveyn mektubunda size, 3ncl sinifin konular
ile ilgili olarak, bunlan evde nasl gergeklestirebileceginiz hakkinda, daha
etrafl bilgi ve fikir veriyoruz.

Uctincu sinifta, sosyal yetenekliligin desteklenmesi 6n planda bulunmaktadr:
Kendi glclu ve zayif taraflan hakkinda dusinmek, baskalarnin hiderini fark
etmek ve bunlara uygun bir sekilde reaksyon géstermek ve de anlasmaziklari
kaba kuvvet kullanmaksizin ¢6zmek.

Hareket ve saglkl besenme de bu vy, yine 6nemli konulardandir. Sz,
¢cocugunuz ile mumkin oldugunca c¢ok ydriuyerek, dolasarak ve gezintiler
yaparak, onunla tatilde oyunlar oynayip, spor yaparak, bunlan evde
destekleyebilirsniz. Bunlan yaparken c¢ocugunuz ve sz Kkendinizi iyi
hissedeceksiniz.

Saglkh besenme, giunlik yasamda cogunlukla 6yle biyluk bir zahmete
girmeksizin, gerceklestirilebili, Cocugunuza, ginde bes kez meyve ve sebze
sununuz. Bu hosa giderve yemege renk katarak degiskenlik saglar.

Dostca selamlarla

Thomas Duprée
Genel Mudur

3 KL _Elternbrief_turkisch_08-09



Klasse2000-Ucgtincu siniftaki konular:

Kalp ve kan yolu
Cocuklar, kalplerinin ve kan dolasiminin nasl isledigini 6 grenmektedir. Onlar,
stetoskop ile deneyler ve sakin durum halinde ve hareket alistrmalarnndan
sonra nabizlarnin karsilastirmasni yapar. Ayrica onlar, kan dolasimi ve saglikl
besenmenin, ¢cok hareket etmenin ve istirahatin gerekliligi arasndaki
baglantiyl kurar.

Hisler? Her sey KLARO!
Burada stz konusu olan beden dilidir. Cocuklar, baskalannin hiderini fark
etmeyive bunlara dogru reaksyon géstermeyi, 6 grenir.

Kendi hideri ile iliskide bulunmada g¢ocuklara yine KLARO‘nun sihirli formuli
yardim edecektir. Bunlan siz zaten daha ikinci snifta 6dgrendiniz. Bu formdl,
dcunci snifta, ,ben mesaji“ile genisletilecektir. O, cocuklara, hiddet, kizginlk
ve korku gibi olan agsin hislerin Ustesnden gelebilmeye ve anlasmaziklan kaba
kuvvet kullanmakszin ¢6zebilmeye, yardim eder.

Cunkul: Hider serbesttir, fakat her davranis deqil!

Birlikte glcliyuz!

Karsilikli gtven, is birligi ve iyi bir snif atmosferi icin 6nemlidir. Cocuklar, deJisik
oyunlar ve alstirmalar ile, bir gorevi basan ile sonuclandirmanin, gruptaki
herkesicin 6nemli oldugu ve bunun i¢in kendisinin katkida bulunabilecegi ve
bulunmas gerektigi, deneyimlerinitoplamaktadir.

Her insanin degisik gucla ve zayif taraflan vardir — bu normaldir! Bu nedenle,
cocuklar kendi gucli ve zayif taraflanni disinmekte ve bunlan, nasl snif
topluluguna kazandirabilecekleri hakkinda distince tretmektedir.

Bunlar, evde yapabilirsiniz:

Hisler ile iliskide bulunma

Tum insanlar — yetiskinler ve de cocuklar - en ¢ok uyum icinde ve dostca

birlikte yasamayi! arzu eder. Fakat hiderimiz bu srada ¢ogunlukla planlanmiz

altiist ediyor!

e Omegdin kiyamet kopartan, badiran bir cocuk keyfimizi dyle bir sekilde
cabuk ,bozabilir ki, biz de en iyis onunla birlikte kiyamet koparmayi
istemez miyiz?

e Bazen hiddet baska bir insandan kolayca bana gecip, benim de
maneviyatimibozamaz mi?

e Olumsuz hiser cogu kez birbirlerine etkide bulunarak, patlama derecesne
gelmez mi?
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Boyle durumlar icin ¢cocuklar, KLARO*nun sihirli formala‘ntd 6 grendi:

© DUR - SAKINLESMEK (6rnegdin birkac kez derin nefes alip veriniz ve éfkenizi
ondan sonra disarya vurunuz, ki hic kimseye bir zarar gelmesin veyahut bir
sey bozulmasn ve buna ragmen birikmis enerji sarf edilsn — 6rnegin bir
yastiga vurulmas)

© DUSUNMEK (Ne oldu? Kendimi nasl hissediyorum? Neyin baska turli
olmasni istiyorum?)

© EYLEMDE BULUNMAK (6rnegin kendinizi birben mesajiile duyurmak)

Bu fikirler sadece ¢ocuklara yardimci olmaz. Hos olmayan hiseri kontrol altina

almakicin, szde bunlan kolayca kendi gunlik yasaminizda uygulayabilirsiniz:

1. Hispatlamasni 6ylesine kendiliginden seyretmesine birakmayiniz, bilakis, bir
eylemde bulunmadan kendinizi sakinlestirmek i¢in, kisa bir siire iginizde
tutunuz, sanki - bir DVD calarda oldugu gibi - ,,ara verme tusuna“ basyor
gibiyapiniz.

2. Ne elde etmek istediginizi disinintz. Sadece ofkenizi mi gidermek
istiyorsunuz, yoksa bu durum i¢in, tatmin edici bir ¢6zim mua bulmak
istiyorsunuz?

3. Dustncelerinizibirben mesaj ile ifade ediniz (bir sonraki sayfaya bakiniz) ve
bunu sakin bir sekilde bildiriniz.

4. Ve buna ragmen herhangi bir sey ters gidecek olursa ... o zaman: Dur -
sakinles —ve onun simdi niye is gérmedigii¢in, birlikte geriye bakiniz.

Anlasmazliklann, kaba kuvvet kullanmaksizin ¢dzilmesi

Bir anlasmazlk durumunda, patlayici bir ,saldin ve savunma“ semasndan

syrnimak icin, en iyisibir ben mesajini devreye sokunuz:

e Kendi kendinize bir disintntz ve ve hideriniz hakkinda konusunuz (=> Su
anda kendiminasl hissediyorum?)

e Kendinizineden Oyle hissetmis oldugunuzu ac¢iklayiniz (=> Ne oldu?)

e Anlasmazigin ¢6zimini nasl tasarlamis oldugunuzu, bildiriniz (=> Neyin
bagska turli olmasni istiyorum?)

Ben mesaj icin bir 6rnek: ,Okul ¢cantan/ 6ylesne koridora atman beni
kizdimyor, ¢unkii ondan sonra hep onun Uzerinden atlamam gerekiyor. Lutfen
onu odana gotiur.” => Bu ifade, baskasna saldirmakszn, aciklik saglar.

Sen mesaj icin bir dmek: ,,Galiba bunu hic 6grenmiyeceksin! Cantan/ dyle
koridora atma, yoksa sorun ¢ikacak!” => Bu ifade baskasna saldinr ve bir
itirazi kiskrtir.

Cocugunuza, ben mesajni faal bir sekiide devreye sokmasna da yardim
ediniz: Sunlarn sorunuz...

...hiderinin nasl oldugu (Simdi naslsn?)

...onlarn nedenleri (Ne oldu? BoOyle bir sey seni neden bu kadar
ofkelendiriyor? Korktugun sey nedir?)
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...0las ¢ozim fikirleri (Neyin baska turli olmasgn/ istiyorsun? Sana simdi kim
veya ne yardim edebilir? Senin icin en hosuna giden ne olurdu?)

Eger cocugunuzun durumunu ve hiderini, gocugunuzu temsilen sdzcukler ile
ifade edecek olursaniz, bazen bu da fayda saglar. Bbdylece onlar daha iyi
aynstinlabilir ve hisdalgalarn, yine daha ¢abuk sakinlestirilebilir.

Ve sunu unutmayiniz:
Ben mesajlan, olumlu igerikli olarak ta gorevini yerine getiriyor! ,,Okul cantani
bugiin hemen odana goétirdugin icin memnunum. bunu enfesbuluyorum!*

Klasse2000 hakkindaki daha fazla bilgiyi okuldan veya suradan alabilirsniz:
Programm Klasse2000 e. V., Feldgasse 37, 90489 Nurnberg, Tel. 0911/ 89 121-

0, info@klasse2000.de, www.klasse2000.dd
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http://www.klasse2000.de

