KlasseZ@@@

Gesundheitsforderung in der Grundschule
Gewaltvorbeugung und Suchtvorbeugung

Stark werden -
gesund bleiben

Das Klasse2000-Elternheft _-vfﬂ*‘
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Liebe Eltern,

stark, gesund und selbstbewusst - so sollen Kinder
heranwachsen. Dazu trdgt Klasse2000 bei, das in
Deutschland am weitesten verbreitete Unterrichtspro-
gramm zur Gesundheitsférderung, Sucht- und Gewalt-
vorbeugung in der Grundschule.

Mit Klasse2000 und seiner Symbolfigur KLARO lernt [hr
Kind, was es selbst tun kann, damit es ihm gutgeht und
es sich wohl fiihlt. Zum ,1x1 des gesunden Lebens" ge-
horen Bewegung, Entspannung, gesund essen und
trinken genauso wie gute Beziehungen zu anderen, die
gewaltfreie Losung von Konflikten und Nein-sagen-
Kénnen zu Alkohol und Tabak.

In dieser Broschire stellen wir Ihnen die Klasse2000-
Themen vor und machen Vorschldge, wie Sie lhre
Kinder im Familienalltag beim gesunden Aufwachsen
unterstiitzen kénnen.

Naturlich haben wir keine Patentrezepte. Jedes Kind ist
anders, und nicht jede Anregung ist fir jedes Kind
gleich gut geeignet. Probieren Sie aus, was lhrem Kind
guttut.

Was Kinder am meisten brauchen, ist eine gute Bezie-
hung zu ihren Eltern, Zuneigung, Anerkennung und
realistische Vorbilder, die Dinge nicht nur tun, weil sie
gesund sind, sondern auch, weil sie SpaB machen und
allen guttun. In diesem Sinne wiinschen wir lhnen viel
Freude beim Spielen mit lhrem Kind, beim Vorlesen,
Apfelschélen, Diskutieren, Toben, Radfahren, Entspan-
nen, GenieBen, Lachen und all dem, was Sie gerne
gemeinsam tun.



1 Viele unserer Essgewohnheiten eignen wir uns in der Kindheit an und behalten
sie dann ein Leben lang bei. Deshalb ist es so wichtig, Kindern eine positive
Einstellung zu einer ausgewogenen und gesunden Erndhrung mit auf den Weg
zu geben.

N Damit Kinder - und natirlich auch Erwachsene - konzentriert und leistungsfahig

sind, brauchen sie ausreichend Flussigkeit. Kinder sollten deshalb téglich etwa einen
F Liter trinken - bei viel Bewegung entsprechend mehr. Da Limonade, Eistee und
Fruchtsaft viel Zucker enthalten, sind sie nicht zum Durstldschen geeignet und zdhlen
zu den StBigkeiten. Geben Sie Ihrem Kind also lieber Wasser, ungesiiBten Tee oder ab
und zu eine selbst gemixte Saftschorle, die zu vier Teilen aus Wasser und zu einem
Teil aus Saft besteht.

Zu jeder Mahlzeit gehort eine Portion Obst oder Gemiise. Dabei ist es ganz egal, ob
Sie einen Salat als Vorspeise, gekochtes Gemiise zur Hauptspeise oder geschnittenes
Obst als Nachtisch anbieten. Steht Ihr Kind dem gesunden Essensangebot eher
skeptisch gegeniiber? Dann beteiligen Sie es an der Auswahl der frischen Zutaten!
Lust auf Neues machen Sie Ihrem Kind auBerdem, indem Sie es mitkochen lassen und
ihm interessante Aufgaben Ubertragen. Auf diese Weise wird Ihr Kind nicht nur an
Selbststandigkeit gewinnen, sondern auch so manches essen, das es zuvor vielleicht
verschmaht hat.

Weil es gemeinsam einfach besser schmeckt, sollten Sie taglich wenigstens eine
Mahlzeit als Familie einnehmen - an einem schon gedeckten Tisch ohne Ablenkungen
durch Fernsehen, Computer oder Handy. So bekommt jedes Familienmitglied auch
gleich Gelegenheit, von seinen Erlebnissen und Pldnen zu erzdhlen!

Um den Schultag konzentriert und gut gelaunt zu meistern, brauchen Kinder morgens
dringend Energiezufuhr. Friihstiick und Pausenbrot sind also besonders wichtige
Mahlzeiten, die sich aus folgenden Bestandteilen zusammensetzen sollten:

einem Milchbaustein (z. B. Quarkaufstrich,

Kiise, Joghurt, Milch, evtl. auch laktosefrei), Um sich in dem groBen und oftmals verwirrenden

Angebot an Lebensmitteln zurechtzufinden, ist
einem Getreidebaustein (z. B. Vollkornbrot, Wasser i die aid-Erndhrungspyramide eine groBe Hilfe.
Haferflocken, Brotchen), lsche, Stder beste Dyt Sie zeigt, welche Lebensmittel wir reichlich (Ge-
treideprodukte, Obst und Gemiise) und welche wir
in MaBen (Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte)
verzehren sollen. An der Spitze der Pyramide
befinden sich StiBigkeiten und fette Speisen, also
gemei 1S jene Lebensmittel, von denen wir nur wenig essen

Nsame Famrhenmamz@,-t sollten. Ganz allgemein gilt: Kein Nahrungsmittel

Friihstick und p. ) ist verboten, es kommt immer auf die Menge an! ©aid infodienst, Idee: S. Mannhardt
I ausenbrot
Wichtig ot sind 5
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frischem Obst oder Gemiise, Obst yng Ge
m

einem ungesiiBten Getrank. Jeder Mahjzeijt gehcren zy

Taglich Mmindestens eine




Maglichst viele Wege zu FuB gehen
Kinder drauBen spielen lassen

Bewegungsmdglichkeiten in der
Wohnung schaffen

Kinder haben einen natiirlichen Bewegungsdrang. Laufen,
hiipfen, springen, klettern, balancieren, tanzen, schaukeln,
wippen ... all das miissen Kinder tun, um ihre kdrperlichen
und geistigen Fahigkeiten zu entwickeln. RegelmaBige Be-
wegung sorgt bei Kindern nicht nur fiir gute Laune, sondern
fordert auch den Muskelaufbau, die Beweglichkeit und die
Ausdauer. Kein Wunder also, dass Kinder durch Bewegung
Selbstbewusstsein entwickeln und lernen, auf eigene Fahig-
keiten zu vertrauen. Daneben werden durch kdrperliche Ak-
tivitdten geistige Fahigkeiten wie logisches und raumliches
Denken trainiert. Wer sich viel bewegt, ist auch in der Schule
konzentrierter und begreift Zusammenhinge schneller.

Damit sich Kinder nicht nur im Sportunterricht oder im Sport-
verein bewegen, ist Bewegung im Alltag besonders wichtig.
Gerade deshalb sollten Sie gemeinsam mit Ihrem Kind versuchen,
auf bestimmte ,Bewegungsrduber” zu verzichten: Steigen Sie
Treppen, anstatt den Aufzug zu nehmen, gehen Sie zu FuB oder
fahren Sie mit dem Fahrrad, anstatt sich ins Auto zu setzen, und
machen Sie mit Ihrem Kind einen Ausflug ins Schwimmbad,
anstatt Stunden vor dem Fernseher zu verbringen!

Eine halbe Stunde joggen, 30 Bahnen schwimmen - das ist Sport
flr Erwachsene. Kinder hingegen brauchen Abwechslung und
wollen auf Inlinern durch die Nachbarschaft sausen, Tretroller-
Wettrennen veranstalten oder Verstecken spielen, bis es dunkel
wird. Und weil das mit Gleichaltrigen am meisten SpaB macht,
sollte sich lhr Kind am Nachmittag mit Freunden treffen kdnnen
- am besten natrlich an der frischen Luft!

Und an Regentagen? Da reicht oft schon ein kleiner Bereich in der
Wohnung, der mit Hilfe eines Sitzballs, einiger Kissen oder
Jongliertlicher zu einer Tobe- und Kuschelecke umfunktioniert
wird.




Genauso wichtig wie regelmaBige Bewegung sind Zeiten der
Entspannung, in der sich Kdrper und Geist ausruhen und
Kinder neue Kraft sammeln kdnnen.

Kinder brauchen immer wieder Phasen, die nicht verplant sind.
So bekommen sie die Gelegenheit, tagzutrdumen, im Spiel zu
versinken oder geheime Pldne zu schmieden. In diesen wichtigen
Entspannungszeiten kdnnen Kinder dann die notwendige Kraft
fur die weitere ,Eroberung” ihrer Welt tanken. Auch wenn Kinder
einmal tber Langeweile klagen, sollten Eltern nicht sofort fr
Abwechslung sorgen. Denn Kinder lernen insbesondere in Leer-
laufzeiten eigene Fahigkeiten und Interessen kennen, werden
kreativ und selbststandig.

Vorlesen, gemeinsam kuscheln, ein Bild malen oder einfach nur
auf dem Sofa liegen - das sind entspannende Momente, die Sie
mit Ihrem Kind zusammen genieBen kénnen. Das entspannt nicht
nur lhr Kind, lhnen tut diese kleine Verschnaufpause mit
Sicherheit ebenso gut.

Auch Kinder geraten in Stress! Vor dem Fernseher oder dem
Computer kénnen Kinder zwar geistig ,abschalten”, die im Kérper
aufgebauten Stressreaktionen werden aber besser durch Bewe-
gung abgebaut. Kein Wunder also, dass man sich nach einem
spannenden Entdeckungsspaziergang in der Natur sowohl
kérperlich als auch geistig fitter fihlt als nach einem langen
Nachmittag vor dem Fernseher.

Bei Stress kann die KLARO-Atmung helfen, sich
rasch zu beruhigen und wieder einen klaren Kopf
zu bekommen:

Am allerbesten entspannt man nattrlich im Schlaf. Pro Nacht
sollte ein Kind im Grundschulalter etwa zehn Stunden schlafen.
Das Einschlafen klappt besser, wenn ungefdhr eine Stunde vor
dem Zubettgehen intensives Toben, Fernsehen oder Computer-
spielen, aber auch Essen vermieden werden. Sehr viel besser |asst
es sich mit einem Schlaflied, einer Gutenachtgeschichte oder
einem anderen beruhigenden Ritual einschlafen.

Kind . )
Tief durch die Nase einatmen - kurz die Luft er brauchen freie Zeit

anhalten - und durch den Mund langsam wieder Gemeinsam ent
ganz ausatmen - kurz warten - dann wieder tut allen gyt spannen
einatmen ...

Bewegung entspannt besser

Schon drei Atemziige genligen, um Abstand zu als Fernsehen und
Omputer

der Situation zu gewinnen und besonnener tber
alles nachdenken zu kénnen.

C?‘_ru_ndschulkinder brauchen
tdglich etwa zehn Stunden Schiaf
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Damit Kinder seelisch gesund groB werden und die Herausforderungen im AN S : Ch Se I be r m Og e n

Alltag und in der Schule meistern kdnnen, brauchen sie vor allem ein stabiles AN
Selbstwertgefiihl und Menschen, die sie unterstiitzen. Wer sich selbst kennt \\\ & F reun d c h d b cn _
und mag, dem fillt es leichter, eigene Entscheidungen zu treffen und N -

Herausforderungen anzunehmen. Die Unterstiitzung von Familie und Freunden ... ... “=—_ __ ==
hilft, auch mit Misserfolgen und Enttauschungen fertig zu werden.

-

-~ Um innere Stdrke und Sicherheit entwickeln zu kénnen, brauchen Kinder Warme und
:L "% Zuneigung. Nehmen Sie Ihr Kind z. B. immer wieder in die Arme und zeigen Sie ihm,
g _i': dass Sie zu ihm stehen, egal, was passiert. Sagen Sie 6fter ,Ich habe dich gern!”,

A unabhdngig von den Leistungen Ihres Kindes. Kinder, die im Vertrauen auf diese Liebe
und Geborgenheit aufwachsen, trauen sich auch zu, die Welt zu erobern.

Trauen Sie Ihrem Kind etwas zu! Wenn es etwas gut gemacht hat, loben Sie es. Viel

wichtiger als Lob ist aber Ermutigung. Sie ermutigen Ihr Kind, wenn Sie ihm zeigen,

dass Sie an es glauben - unabhdngig vom Erfolg. Helfen Sie lhrem Kind, seine Starken

y auszubauen, indem Sie seine Bemthungen hervorheben und loben. Und selbst wenn

_,} : Ihr Kind etwas tberhaupt nicht schafft, stehen Sie immer zu ihm. Denn: Jeder hat
<5 E Schwichen und erlebt Misserfolge.

. g Das Selbstvertrauen lhres Kindes fordern Sie auch, indem Sie ihm die M&glichkeit
s geben, selbst etwas zu entscheiden. Das kann die Auswahl der Kleidung fiir den

Sy "l nachsten Tag betreffen oder den Verein, dem es beitreten mochte. Wenn Sie Ihr Kind
ol b T m in familidre Diskussionen und Entscheidungen einbeziehen, zeigen Sie ihm zudem,

; ; dass Sie seine Interessen ernst nehmen.

Zeigen Sje lhrem King

dass Sie eg mégen '

Kinder machen nicht alles richtig und kénnen nicht alles entscheiden. Als Eltern
missen Sie dort Grenzen setzen, wo das Kind sich oder anderen schadet. Sie geben
Ihrem Kind damit Orientierung und helfen ihm, Verantwortung zu lernen. AuBerdem
erfdhrt es, dass es erlaubt ist, auch einmal ,Nein' zu sagen. Begriinden Sie in aller
Ruhe, warum Sie etwas nicht erlauben, und bleiben Sie konsequent. Je &lter Kinder
sind, umso mehr miissen Grenzen erklart und verhandelt werden.

C@ Kinder brauchen Ermutigung

o I Ents .
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wichtig fijrs Se!bstvertrauen

Kinder brauchen Grenzen

Um zu Hause und auch tberall sonst respektvoll
miteinander zu kommunizieren, geniigt es, einige
einfache Regeln zu beachten.

Freundlich sein macht Freunde

Wer Freunde hat und mit anderen gut auskommt, fiihlt sich wohl und erhélt Unter-
stlitzung. Kinder brauchen viel Zeit, die sie mit ihren Freunden verbringen kénnen.
Dabei trainieren sie ihre sozialen Fahigkeiten am besten.

Um mit anderen gut auszukommen, gehort auch, anderen etwas Freundliches zu sa-
gen, wie: ,Mit dir zu spielen hat mir SpaBB gemacht!" Auch schon die Worte ,bitte”
und ,danke” bewirken viel.

Ich lasse den anderen ausreden. |ch warte, bis der andere bereit ist,
mir zuzuhdren.

Ich schaue den anderen an.

: Ich schaue den anderen an.
Ich frage nach, wenn ich etwas

nicht verstanden habe. Ich spreche mdglichst deutlich.

A wW




Alle Eltern wiinschen sich, dass aus ihren Kindern miindige Jugendliche
werden, die Verantwortung fiir sich iibernehmen und mutig genug sind, auch
mal ,Nein’ zu sagen, sei es zu Versprechungen aus der Konsumwelt oder zu
Uberredungsversuchen von Freunden. Besonders wichtig ist ein kritischer
Umgang mit Tabak, Alkohol und anderen Suchtmitteln.

Beginnen Sie friihzeitig, mit Ihren Kindern Dinge zu hinterfragen:

.Stimmt es eigentlich, was die Werbung verspricht?”

L Haben die anderen recht, nur weil sie dlter oder in der Mehrheit sind?”

.Muss man als Jugendlicher Alkohol trinken?*

Auf die Gefahren von Alkohol, Tabak oder GbermaBigem Medienkonsum sollten Sie
klar hinweisen. Dabei mussen Sie akzeptieren, dass lhre Kinder auch Ihr Verhalten
kritisch hinterfragen, z. B. wenn Sie selbst rauchen. Eigene Schwachen offen zuzuge-
ben, ist aber besser, als das Thema unter den Tisch zu kehren. Solche Gesprache helfen
Ihrem Kind, mit Gruppenzwangen, verlockenden Angeboten und anderen schwierigen
Situationen richtig umzugehen.

Ermutigen Sie Ihr Kind, ,Nein' zu sagen, wenn es splirt, dass etwas gefahrlich ist oder
ihm nicht guttut, und andere es dazu lberreden wollen - egal, ob es um Zigaretten,
Alkohol oder andere gefahrliche Dinge geht. Gerade in der Gruppe ist es sehr schwer,
dem Druck standzuhalten und eine eigene Meinung zu vertreten. Dazu braucht Ihr
Kind eine krédftige Portion Selbstvertrauen. Wenn Sie es darin bestarken und
akzeptieren, dass es auch mal zu Ihnen ,Nein' sagt, helfen Sie ihm, heikle Situationen
selbstbewusst zu meistern.

Rauchen schadet jedem, Kindern aber besonders, weil sie sich noch entwickeln und
ihr Kérper empfindlicher reagiert. Daher ist es am besten, wenn |hr Kind niemals mit
dem Rauchen beginnt.

Alkohol kann im kindlichen Gehirn irreparable Schaden verursachen. Nicht umsonst
verbietet das Jugendschutzgesetz das Trinken von Bier und Wein in Gaststatten unter
16 Jahren und das von Schnaps unter 18 Jahren. Halten Sie sich auch zu Hause an
diese Regeln. Bieten Sie Ihrem Kind keine Zigaret-

ten und keinen Alkohol an - nicht einmal einen

.Probierschluck”! Dadurch sinkt die Gefahr

erheblich, dass es spater Probleme damit

bekommt. Werbung und Gr

) uppenzwa
hinterfragen Ppenzwdnge

Kinder missen ,Nejn' sagen dirfen

Kihdem keine Zigaretten und
keinen Alkohol anbieten

Computer- yng Fernsehzeit
begrenzen

Fernseher, Computer, Handys und Spielkonsolen liben auf die meisten Kinder eine starke Faszi-
nation aus, die zuerst einmal nicht bedenklich sein muss, da Kinder durch diese Medien auch
etwas lernen kénnen. Allerdings gibt es Gefahren: Hoher und falscher Medienkonsum kann zu
Angsten, Schlafproblemen und Konzentrationsstérungen fiihren.

Deshalb ist es wichtig, die tdgliche Zeit vor dem Bildschirm flr Grundschulkinder auf 30 bis
45 Minuten zu begrenzen und darauf zu achten, dass ihnen vor dem Zubettgehen noch genug
Zeit bleibt, das Gesehene zu verarbeiten. AuBerdem sollten Sie immer wieder tberpriifen, was
Ihre Kinder im Fernsehen anschauen und womit sie sich am Rechner beschaftigen.

Um den Medienkonsum der Kinder steuern zu kdnnen, sollte insbesondere wihrend der
Grundschulzeit weder ein Fernsehgerdt noch ein Computer im Kinderzimmer stehen.
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Jedes Gefiihl ist erlaubt,

aber nicht jedes Verhalten
Zeigen Sie lhrem Kind, wie es Gefinl und Verhalten trennen kann.
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! vvle KARO-Formel niff bei Dabei hilft in vielen Fallen die KLARO-Formel:

| ut, Angst und Problemen 0 I hilft in vi i :
,' " Bevor ich reagiere, beruhige ich mich und atme einige Male tief
| h ein und aus. Danach kann ich besser dariiber nachdenken, was
" I passiert ist, wie es mir geht und was ich eigentlich will.

]
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lch-'Botschaften helfen dabej
Streit zy entscharfen '

Wenn's gekracht h t-
a Die KLARO-Formel richtet sich natirlich an Kinder und Eltern!

eéntschuldigen!

Damit ein Streit nicht zu hochkocht, helfen Ich-Botschaften.
Dabei sprechen Sie davon, was aus lhrer Sicht passiert ist, welche
Gefiihle das bei Ihnen auslost und was Sie wollen.

Beispiel: Ihr Kind hat seine schmutzige Kleidung achtlos in eine

Ecke geworfen.
Eine typische Du-Botschaft (in meist anklagendem Ton) kénnte
sein:
.Immer schmeil3t du deine Sachen einfach rum.
Du weiBt genau, dass mich das drgert. Rdum sofort auf,
sonst passiert was."
Mit groBer Wahrscheinlichkeit wird lhr Kind auf diesen Frontal-
angriff mit einer wiitenden Gegenreaktion oder mit dngstlichem
Gehorsam antworten.

Eine Ich-Botschaft kdnnte in ruhigem Ton so lauten:

Wenn du deine schmutzige Wdsche im Zimmer liegen
ldsst, muss ich sie zum Waschen zusammensuchen.
Diese zusdtzliche Arbeit drgert mich. Bitte leg die Wische
selbst in den Wéschesack.”
Ihr Kind erfdhrt, dass Sie durch sein Verhalten drgerliche Mehr-
arbeit haben, ohne dass Sie es angreifen. Die Chancen, dass es

sein Verhalten dndert, steigen dadurch.

1
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In der Schule, zu Hause oder beim Spielen mit Freunden -
tberall gibt es Konflikte. Kinder miissen also lernen, mit
Meinungsverschiedenheiten richtig umzugehen. Sprechen
Sie mit Ihrem Kind, welche Maglichkeiten es gibt, einen
Konflikt friedlich zu I6sen. Kennen Kinder die wichtigsten
Streitregeln, sind sie nur noch selten auf einen erwachse-

nen Streitschlichter angewiesen.

Manchmal kochen die Emotionen (iber, und Sie sagen oder tun
etwas, was lhnen hinterher leidtut. Seien Sie nicht zu stolz, sich
dann zu entschuldigen. Genauso wichtig ist es, eine Entschul-
digung auch anzunehmen und dem anderen zu sagen, dass man
ihm verzeiht. Dann kann gemeinsam nach einer Lésung fiir das

Erkldren Sie Ihrem Kind, dass es selbst beim Streiten bestimmte Problem gesucht werden.

Regeln gibt, die eingehalten werden missen: Auch wenn man

sehr witend auf sein Gegentber ist, ist es nicht erlaubt, den . | H 'l

anderen zu beschimpfen oder gar zu schlagen. + f—_ /' Ai 15
-



Klasse2000 - stark und gesund in der Grundschule

Klasse2000 ist das in Deutschland am wei-
testen verbreitete Unterrichtsprogramm zur
Gesundheitsforderung, Sucht- und Gewalt-
vorbeugung. Es begleitet Kinder von
Klasse 1-4. Lehrkrafte und speziell geschulte
Klasse2000-Gesundheitsférderer gestalten
pro Schuljahr ca. 15 Unterrichtseinheiten zu
den wichtigsten Gesundheits- und Lebens-
kompetenzen:

e Gesund essen & trinken
* Bewegen & entspannen
* Sich selber mégen & Freunde haben

e Kritisch denken & Nein sagen,
z. B. zu Alkohol und Tabak

® Probleme & Konflikte losen

Vielfaltige Methoden, Spiele, die Besuche der
Gesundheitsforderer und interessante Mate-
rialien - z. B. Atemtrainer, Taschenhirn und
Geflihlebuch - begeistern die Kinder flir das
Thema Gesundheit.

Das Programm wird laufend aktualisiert.
Seine positive Wirkung ist wissenschaftlich
belegt: Ehemalige Klasse2000-Kinder haben
auch noch am Ende der 7. Klasse seltener
schon einmal geraucht und konsumieren
weniger Alkohol als Jugendliche, die nicht an
dem Programm teilgenommen haben.

Trdger von Klasse2000 ist ein gemeinnitziger
Verein. Das Programm wird Gber Spenden
finanziert, meist in Form von Patenschaften
fur einzelne Klassen (200 € pro Klasse und
Schuljahr). Wichtigste Unterstiitzergruppe
sind die Lions Clubs in Deutschland.
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