Sevgili Ebeveyn,

¢ocugunuzun, dérdinci yilda Klasse2000 programina katimasndan memnuniyet
duyuyoruz. Programin hedefi, cocugunuzu, saglkl gelismesnde desteklemektir.
Gecen uc¢ yll icinde, kendisini iyi hissedebilmes ve saglikll kalabilmesi i¢in, kendisinin
neleriyapabilecegi hakkinda oldukga fazla sey 6 grendi.

Bu yl c¢ocuklar, beynin nasl islemis oldugunu ve nasl daha kolay ders
calisicabileceklerini, 6grenecektir. Onlar, televizyon ve bilgisayar éninde zaman
gecirmenin beyne nasl etkide bulundugu sorusunu tetkik edecektir.

Tutin ve alkoli reddetme, bu yil da ayni sekilde 6nemli bir konudur. Temel okul
yasindaki ¢ocuklar, kesnlikle sgara ve benzeri urtinleri kullanmamal ve alkol
almamaldir. Onlardaha blylyeceginden, her ikiside onlara 6zellikle fazla zarar verir.
Bagimlis olma tehlikes, yetiskinlere nazaran daha yuksektir. Bizim 6nerimiz: En iyis hic
sgara ve benzeri Urinleri icmemek ve 16 veyahut 18 yasindan dnce hi¢ alkol
icmemektir. Buna ragmen ¢ocugunuz, baskalan tarafindan sigara ve benzeri Grlinleri
veya alkol icme ile ilgili teklif alacaklan durumlarla karsilasacaktir. Brgcogu bdyle bir
deneyimi daha 10 ila 13 yaslan arasnda yapiyor. Klasse2000, cocugunuzu boéyle
durumlara karsi hazlamakta ve ona, fikirler ile ve bilincli bir sekilde reddetmeye,
yardim etmektedir.

Tutun ve benzeri Urinler ve alkol ile munasebet s6z konusu oldugunda, ebeveyn
olarak siz, dogal olarak, 6nemli drneklersiniz. Siphesiz en iyis, sizin kendinizin hi¢ sigara
ve benzeri Urlnleri icmemeniz ve sadece 0&lclUli bir sekilde alkol kullanmaniz,
olacaktir. Ama, hic kimse her seyi en iyi bir sekiide yapamaz. Ormedin, siz sigara ve
benzeri Grinleri iciyorsaniz, gocugunuz ile bu konuda acgikgca konusunuz. Ona, sigara
ve benzeri Urinleri icmenin bagml yapacagmni ve tekrar onu birakmanin kolay
olmadigini, anlatiniz. Bu, sigara ve benzeri Urlnleri igmenin gayet normal ve
tamamen zararszoldugunu sdyleyerek, gézboyamaktan daha iyidir.

Dostca selamlarla

Thomas Duprée
Genel Mudur

Klasse2000 - Dérduncu siniftaki konular:

Beynim - Her bilgisayardan daha iyi!

Cocuklar, vicutlannin kumanda merkez olan beyin ile ugrasmaktadir. Onlar, onun

nasl ¢alismis oldugu, 6grenme isleminin nasl yaridiguni ve onlarnn, onu, derslerini

yaparken nasl destekliyebilecekleri, hakkinda bilgi sahibi olmaktadir. Burada,

KLARO 'nun ev 6devleri hakkindaki 6nerileri yardimci olur. Bunlan yasama gecirmek

basittir ve derderini basanl bir sekilde yapmakta iyi bir temel olusturur:

o Kendini, cigneyerek formunda tut! (Gunde, duzenli olarak, iki kez blyik ve bir kez
kicik 6gun yemek ye. Ogdleden sonra, yemek aras olarak, taze meyve en iyi
sekilde uygun olanidir. Cok su i¢!)

o Kendini, temiz hava ile tazele! (Yorgun musun ve artik aklinda bir sey tutamiyor
musun? Belki taze oksjene gereksinimin var! Pencereleria¢ ve odani havalandir.)
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o Dikkati dagitici seyleri kapat! (Her seyi kapatin — bilgisayar, mizik, televizyon ... -
ve senin dikkatini ev 6devleriniyapmaktan dagitacak olan her seyicalisma
masandan toparlayip kaldir.)

o Kendini, mizik ile canlandir! (EQer higbir sey yurimuyorsa, bir hareket aras ver.
Ormegin sevdidin bir mizik parcas esliginde danset. Bir sarkinin arkasndan tekrar
daha formunda olursun.)

o Skmtiidurumlar olmaksizin daha iyi yurar! (Herhangi bir kisi ile, senin tGzerinde
agirlik olusturan birtartisman veya sorunlann mivar? Herhangi bir kimse ile bu
konuda konusve dnce sorunu halletmeye ¢als. Ondan sonra daha iyiders

calisilir.)

Alkol ve nikotin = hayir istemem!

Alkol icersem veya sigara icersem, viicudumda ne oluyor? Sigara ve benzeri Grunleri
icmek ve ickiigmek yetiskin olmak i¢cin gerekli mi? Cocuklar bir anket yapiyorve bu
konu hakkinda ken-di fikirlerini olusturuyor. Bu birimin sonunda ¢cocuklar, kendilerinin
alkol ve nikotin ile nasl biriliskide olmak istedikleri hakkinda bir karar verecek.

Gercek arkadaslar - sahte arkadaslar

Bir arkadasl, gergcekten iyiarkadas yapan nedir? ,Arkadaslk” konusu, elestirel bir
sekilde sorusturulacak. Grup baskis durumlarn ortaya cikartilacak ve ¢cocuklar, rol
oyunlar ile, kendilerini béyle durumlarin icine sokmayi ve bilin¢li bir sekilde ,,Hayir!*
demeyi 6grenecek.

wBeyin* konusu ile ilgili arka plan enformasyonu:

Ekran medyalarn, cocuk odalarni ele geciriyorve birgok cocugun gununin buyuk bir
kismini belirliyor. Bu arada onlarsadece dersdgretici programlarile ugrasmayip,
bilakis sk olarak siddet i¢erikli olan bilgisayar veya internet oyunlarn ile de ugrasiyor.
Televizyon yayinlan dahi 6gleden sonralan siddet — bedensel veya s6zli olarak ta -
iceren yayinlar gdsteriyor.

Cocuklar bu arada ne 6greniyor?

Beyin arastirmalarnin gtincel sonuclarn, birinsanin gérdigu, duydugu ve yaptigi her
seyin, beynin yapisni degistirdigini, go stermektedir. Sk sk tekrarllyarak dersgalismanin
prensibisadece okulile ilgili seylerde olmayip, bilakishertarafta —siddet icerikli olan
bilgisayar oyun-lan ve televizyon yayinlannda da islevini gériyor. Dusinme tarz
degisiyor! Kim televizyonda veya bilgisayar oyunlannda ¢ok fazla siddet gorirse, ona
alisir. Ondan sonra siddet tamamen

normal, gunlik yasamin bir pargas olur.

Bunun vastas ile kimse zorba olmaz, fakat siddeti, sorunlann ¢6ziim olaslgi olarak
hos gérme veya hatta kullanmaya olan raziolma durumu, belirgin bir sekilde
artmaktadir.

Kim ekran 6niinde ¢ok fazla oturursa, onun baska bir sey yapmak icin vakti kalmaz,
ornegin konusmak, okumak, oyun oynamak, hareket etmek, baskalar ile fikir
mucadelesi yapmak gibi ... Arastirmalar, televizyon ve bilgisayar éninde gecen
stiresinin okul randimanina olumsuz etkide bulundugunu gosterdi.

Kim ekran 6ntinde cok fazla oturuyorsa, o daha az hareket ediyor, daha fazla yiyor
ve uzun sureliolmak Gzere, kilo aliyor.
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Ekran medyalannin zararh yonleri de var. Bu nedenle, cocuklann ne kadar siire ile bu
medyalan kulandiklan ve hangi yayinlara ve oyunlara baktiklan veyahut
oynadiklanna dikkat edilmelidir.

Bunlan, evde yapabilirsiniz:

Cocuklar elestirel olarak su soru ile ugrasiyor: Benim beynimin gelismesiicin daha iyi
olan nedir —arkadaslar ve aile beraberyapilan faaliyetler mi yoksa tek basina ekran
Onidnde oturmak mi?
Bu temel lizerine siz, ebeveyn olarak, insa edebilir ve, televizyon ve bilgisayar 6ntinde
gecen zamanin kistlanmas veyahut kontrol edilmesi sdz konusu oldugunda, daha iyi
bir sekilde fikirlericeren yanitlarda bulunabilirsiniz. Ctiinki eslik eden derse ragmen bu
gorevler sizde, yani ebeveynde kalir!
e Sizilgi duyuyorsunuz!
Cocugunuzile beraber, tekrartekrar yayinlara / oyunlara baknizve ardindan
onlar hakkinda konusunuz. Cocugunuzu, yasamis olduklarn ile tek basina
birakmayiniz. Bu oyunlar/yayinlardan cocugunuzu o derece cezbeden seyin ne
oldugunu ona sorunuzve birlikte hangi alternatiflerin oldugunu arayiniz. Baz yayin
ve oyunlan yasaklayiniz (ge-recekgeli olarak).
e Zamanlan sinirlaymniz!
Cocugunuzun televizyon ve bilgisayar dniinde gecirmis oldugu zamani sinirlayiniz.
Temel okul gagindaki cocuklar giinde azami olarak 45 ila 60 dakika ekran 6niinde
zamanini ge-¢cirmelidir. Cocugunuzun belirgin bir sekilde daha fazla zamanini
digerugrasilarile gecir-mesine dikkat ediniz, 6rnegin okumak, arkadaslar ile
oynamak, sporyapmak veya disa-nda, a¢clk havada oynamak gibi.
e Ekran medyalan ,bebek bakicisir* degildir!
Cocuklann ¢cogu, can skintisndan ekran 6ntinde oturmaktadir. Cocugunuza
denge olmak lGzere, birlikte girisimlerde bulunmayi teklif ediniz. Bilgisayar, ,,bebek
bakicis" olarak devreye sokmaktan kac¢ininiz.
e Ekran medyalanterbiye araciolarak elverisli degildir!
Bilgisayar oyunlanni ve televizyon zamanlanni 6édillendirme veya cezalandirma
olarak devreye sokmayiniz. Boyle olursa onlar ylksek birdegere sahip olur.

Bu konu hakkindaki daha fazla bilgiyi suradan alabilirsiniz:

www.klicksafe.de/service/familie/alle-klicksafe-tipps/computerspiele

www.flimmo.de
Spitzer, M.: Vorsicht Bildschirm. Dtv (2006)

Klasse2000 hakkindaki daha fazla bilgiyi okuldan veya suradan alabilirsiniz. Programm
Klasse2000 e. V., Feldgasse 37, 90489 Nirnberg, Tel. 0911 / 98 121-0, info@klasse2000.de,

www.klasse2000.de
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