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Réamhra

Sainionn an Roinn Oideachais agus Scileanna go mbionn ‘follaine’ i lathair:

“Nuair a bhaineann duine amach a n-ionchas, nuair a bhionn siad i ann déileail le
gnathstruis an tsaoil, in ann aire a thabhairt da bhfollaine fhisiciuil agus go mbionn
aireachas cuspdra acu, ceangal agus muintearas leis an bpobal i gcoitinne. Bealach réidh
maireachtala é agus ni mér é a chothu ar feadh do shaoil”.!

Is € an priomhghné foghlama don aonad seo go bhfoghlaimeodh na daltai an bealach chun a
bhfollaine a chothu ina saol laethuil. Tuigtear anois gur féidir le scileanna agus cleachtais airithe
feabhas a chur ar d’fhollaine, agus ta na scileanna agus na cleachtais sin curtha i lathair sna
clair ar fad a bhaineann le foghlaim éifeachtach shoisialta agus mhothidchanach (SEL). Ta cuig
eilimint larnacha sna clair SEL: féinfheasacht, féinbhainistiu, cinnteoireacht fhreagrach, scileanna
caidrimh, agus feasacht shoisialta. Diritear ar gach eilimint de na cuig chinn sin san aonad seo.

Dirionn an t-aonad seo ar chleachtais a aithint agus a fhorbairt chun feabhas a chur ar ar
bhfolldine ina iomlaine agus chun cuidiu linn déileail le cursai nuair a bhionn an saol nios deacra.
Ta na scileanna sin buntacaithe ag cuir chuige a usaidtear | gclair do theiripe chognaiochta agus
iompraiochta (CBT), siceolaiocht dhearfach, agus i gclair SEL. Ta breis eolais futhu sin le fail in
‘Faisnéis chulra don aonad foghlama seo’ ar leathanach 34.

Cuid den chothu ar ar bhfolldine mhothuchanach is ea bealai a fhoghlaim chun strus inar saol
a bhainistiu. Ta sé tabhachtach go dtuigfea gur rud maith é roinnt struis agus gur féidir leis sin
spreagadh agus gnéthachtail bhreise a thabhairt duit, ach strus ata fadtéarmach agus nimhiil
cuireann sé as don fhollaine. Cé go mbionn méid airithe struis orainn go Iéir, gné larnach de
chumas na ndaoine 6ga a bhfollaine a choinnedil is ea cuidiu leo chun scileanna a fhorbairt le
bainistiu éifeachtach a dhéanamh ar strus.

| gcas chuid de na daoine 6ga bionn leibhéal an-ard struis orthu de bhreis ar an ngnathstrus a
bhaineann le bheith ag fas — mar shampla, bas sa theaghlach, easpa didine, bulaiocht, bochtanas,
foréigin baile né tuismitheoir a bhfuil fadhb meabhairshldinte acu. Ma bhionn leibhéil arda struis
ag daoine 6ga b’fhéidir go mbeadh ga acu le breis tacaiochta 6n scail, ar nds iad a atreoru chuig
an bhFoireann Tacaiochta Daltai, treoirchomhairleoir né gairmi meabhairshlainte.

Ma bhionn trama, bas, imni né dulagar ag cur as do dhaoine 6ga, is féidir leis a bheith deacair
orthu pairt a ghlacadh i ngniomhaiochtai aireachais, machnaimh agus samhluithe. Is féidir le
daltai rogha a dhéanamh gan a bheith pairteach sna gniomhaiochtai sin, sui go ciuin agus triail

a scith a ligean. Tri dhalta a chur in aithne do réimse teicnici chun a scith a ligean, cuireann sé

ar a gcumas a theacht ar chur chuige scithe a oireann déibh féin. Ta breis eolais faoi theicnici
scithe ar fail san fhaisnéis chulra don aonad foghlama seo. Ma fhaigheann daltai suaite né ma
thagann imni ort faoi dhalta, is féidir leat comhairle a lorg trid na gnathstruchtuir thacaiochta do
dhaltai. Chun breis eolais a fhail ar chuir chuige thrama-fheasacha don mhuinteoireacht, féach ar
‘Faisnéis chulra don aonad foghlama sé’.

" ROS Raiteas Polasai Follaine agus Creat Cleachtais (2018)..



M Torthai foghlamtha (TFanna)

1. Cé hé mise? 1.7 Foinsigh eolas iontaofa agus oiriunach faoi shlainte agus follaine.

2. Mo 4.1 Minigh cad is bri le meabhairshlainte dhearfach a bheith agat.
Mheabhairshlainte 4.2 Tuig an tabhacht atd le rudai a phlé, lena n-airitear na naisc ata
idir smaointe, mothuchain agus iompraiochtai a aithint.
4.3 Cleachtaigh roinnt teicnici scithe.
4.8 Cleachtaigh réimse de straitéisi chun acmhainneacht a chothu.
4.9 Uséid scileanna chun déiledil le deacrachtai le dushlain an tsaoil a
bhainistiu.

Gniomhaiochtai foghlamtha

e Gniomhaiocht 1, Aire a thabhairt do d’fhollaine mhothuchanach, (TFanna 1.7, 4.1, 4.9)
déanann na dalta machnamh ar shainmhiniu na follaine agus iarrtar orthu scileanna a aithint
a d’fhéadfaidis a usaid chun déileail le cuid de dhushlain thipiciula an tsaoil. Criochnaionn
na daltai a mbabhta pearsanta traendla da bhFollaine, agus déanfaidh siad tagairt do sin i
ngniomhaiochtai ina dhiaidh seo.

e Gniomhaiocht 2, Mothuchain a aithint, (TFanna 4.2, 4.3) tosaionn na daltai ar an teicnic
‘scanadh corpfheasachta’. Sa teicnic seo, déanann tu scanadh corpfheasachta agus tugann
tu faoi deara cé mar a airionn sé. Teicnic Usaideach ata ann chun teannas agus mothuithe
eile a thabhairt faoi deara i do chorp, rud ata in ann léargas a thabhairt faoin mbealach a
bhfuil duine ag aireachtail go mothuchanach. Le furl an tsaoil, is minic nach dtugtar faoi
deara mothuithe fisicitdla agus staideanna mothuchanacha an duine. Cuidionn an scanadh
corpfheasachta linn na nithe sin a thabhairt faoi deara, agus trina dtabhairt faoi deara is féidir
linn ar réiteach a fhail ar an rud até ag cur as duinn.

e Gniomhaiocht 3, Smaointe, mothuithe agus iompraiochtai, (TFanna 4.2) cuirtear na daltai
in aithne don nasc ata idir smaointe, mothuchain agus iompraiocht. Breathnaionn na daltai ar
cheithre chnamhscéal agus déanann siad machnamh ar na smaointe agus na mothuchain a
d’fhéadfadh a bheith ag an gcarachtar as ar thainig an iompraiocht ata curtha i lathair.

e Gniomhaiocht 4, Bruigh an cnaipe sosa, (TFanna 4.2, 4.9) foghlaimionn na daltai an teicnic
chun ‘an cnaipe sosa a bhrd’. | gceist leis sin, ni mér a thabhair faoi deara nuair a bheidh
ar ti frithghniomhu mothuchanach a bheith agat, sos a ghlacadh sula ngniomhdéidh tu ina
leith, agus rud éigin a dhéanamh chun cuidiu leat tu féin a shuaimhniu sula ngniomhaéidh tu.
Cuireann an ghniomhaiocht seo le gniomhaiocht 3 inar fhoghlaim na daltai an nasc ata idir
smaointe, mothuchain agus iompraiocht.

e Gniomhaiocht 5, Smaointe cuiditheacha agus neamhchuiditheacha, (TFanna 4.2, 4.9)
foghlaimionn na dalta, nuair a bhruimid an cnaipe sosa agus nuair a shuaimhnimid muid féin,
go dtosaimid ag tabhairt faoi deara cé na smaointe a d’fhéadfadh a bheith mar chionsiocair
lenar bhfrithghniomhu mothuchanach. Sa ghniomhaiocht seo, foghlaimionn na daltai an
bealach le hidirdhealt a dhéanamh idir smaointe cuiditheacha agus neamhchuiditheacha.
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Bionn smaointe cuiditheacha bunaithe ar fhirici, ach bionn smaointe neamhchuiditheacha
bunaithe ar ar mothuchain i dtaca leis na firici. As smaointe cuiditheacha tagann mothuchain
agus iompraiochtai oiriunacha, ach is féidir le smaointe neamhchuiditheacha a bheith

ina gcuis le mothudchain nach ga agus ata neamhchuiditheach, agus le hiompraiochtai
neamhchuiditheacha. Cuireann an ghniomhaiocht seo le gniomhaiocht 4.

e Gniomhaiocht 6, Dushlan a thabhairt do smaointe neamhchuiditheacha, (TFanna 4.2,4.8,
4.9) ceapann na daltai raitis a thugann dushlan do smaointe mar fthreagra ar smaointe
neamhchuiditheacha. Leanann an ghniomhaiocht seo 6 ghniomhaiochtai 3, 4 agus 5, mar sin
ta sé tabhacht na gniomhaiochtai sin a chriochnu roimh ghniomhaiocht 6.

e Gniomhaiocht 7, Buiochas, (TFanna 4.2, 4.8) cuirtear na daltai in aithne do chleachtas
an bhuiochais. Ma thraenailtear an intinn chun an mhaith a fhail, is cuma cé chomh beag,
cuidionn sé chun lionra néarach a leagan sios san inchinn, ag claonadh daoine i direo an
tsonais, agus cuidionn sé chun tuilleadh rudai beaga a fheiceail nach bhfeictear go minic.
Nuair a chuirimid ar mbuiochas in iul do dhaoine eile, neartaimid ar gcaidreamh leo. | mbeagan
focal, trina bheith buioch agus maireachtail go buioch faighimid nios mé sonais.

e Gniomhaiocht 8, Aireachas, (TFanna 4.3, 4.8) cleachtann na daltai aireachas agus déanann
siad machnamh ar agus pléann siad a n-eispéireas. Staid mheabhrach is ea aireachas a
fhaightear trid na mothuithe san am i lathair a thabhairt faoi deara agus ag an am céanna a
bheith ag admhail agus ag glacadh le do mhothuchain , do smaointe agus do mhothuithe
coirp féin.

Moltai do mheasunacht

Aclaiocht Fhollaine

Forbraionn na daltai a n-aclaiocht fholldine phearsanta laethuil féin bunaithe ar na gniomhaiochtai
a bhfuil taighde déanta orthu agus ar na cleachtai a mhuintear san aonad seo. Airithe san
aclaiocht fhollaine ta teicnici scithe, bealai le hacmhainneacht a fhorbairt agus scileanna chun
déiledil le deacrachtai. Mol doibh a n-aclaiocht fhollaine a choinneail in ait fheicealach ina seomra
codlata n6 san ait a mbionn siad ag staidéar ionas go gcuimhneoidh siad an aclaiocht fhollaine a
dhéanamh gach la.

Smaointe, mothuithe agus iompraiochtai
Ag oibriu ina ngrupai, beidh na daltai in ann scéalchlar a dhearadh, gearrfhisean a chruthu, n6
aiste, scéal no script a scriobh ag Iéirid na naisc ata idir smaointe, mothuithe agus iompraiochtai.

()
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Gniomhaiocht 1 - Aire a thabhairt do d’fhollaine mhothuchanach

(TFanna 1.7, 4.1, 4.9)

Sa ghniomhaiocht seo, déanann na daltai machnamh ar an sainmhiniu ata ar fholldine agus
scriobhann siad a n-aclaiocht fhollaine féin - liosta de bhealai chun tacu leis an bhfollaine - agus
iad ag tagairt da dtaithi féin agus do straitéisi fianaise-bhunaithe 6 thoinsi ar line.

Céim 1: Follaine mhothuchanach a shainiu

Ina mbeirteanna, iarr ar na daltai a theacht anios lena n-iomha né a bhfocal féin a insionn cad
a chiallaionn follaine ddéibhsean, agus ansin iompu go dti an duine ata in aice leo chun é a
chomhroinnt.

Eascaigh plé gearr faoin rud a chiallaionn folldine do na daltai. Minigh gur téarma é folldine a
Usaidtear go forleathan agus gur féidir le brionna difridla a bheith ag daoine difridla leis. Taispeain
an sainmhinid seo a leanas ar fhollaine do na daltai, in éineacht leis an néta gearr minithe ata thios.

“Bionn follaine ann nuair a bhaineann duine amach a n-ionchas, nuair a bhionn siad
in ann déileail le gnathstruis a saol, in ann aire a thabhairt da bhfollaine fhisiciuil
agus go mbionn aireachas cuspodra acu, ceangal agus muintearas leis an bpobal i
gcoitinne. Bealach réidh maireachtala € agus ni mér é a chothu ar feadh do shaoil.”

Is éard a chiallaionn sé sin go mbraithimid follaine nuair a bhimid chomh maith agus is féidir linn, in
ann déileail lenar bhfadhbanna, in ann déthain aclaiochta agus codlata a thail, nuair a bhionn a fhios
againn cad ta uainn, agus nuair a airimid go bhfuilimid ina gcuid de ghrupa. Bionn gach duine suas
seal sios seal, agus caithfimid aire a thabhairt da bhfollaine nuair a bhionn rudai go maith agus nuair
a bhionn rudai go dona.

Céim 2: Suiomhanna Gréasain a chuardach

larr ar an dalta na rudai a usaideann siad chun tacu lena bhfollaine féin a scriobh sios. Ma ta
cead ag na daltai a bhféin phoca a Usaid, roinn an rang ina thri ghrupa; iarr ar thrian de na daltai
breathnu ar www.mentalhealthireland.ie, trian eile ag breathnu ar

www.yourmentalhealth.ie, agus an trian eile ag breathnd ar www.walkinmyshoes.ie.

larr orthu socru ar na tri straitéis is fearr a thabharfadh tacaiocht da bhfollaine, dar leo, agus a
straitéisi a chomhroinnt ina mbeirteanna.

larr ar na daltai straitéis a chomhroinnt, cén fath ar roghnaigh siad an ceann sin, agus cén

suiomh gréasain ar a bhfuair siad €, mas abhartha. larr ar na dhaltai eile a roghnaigh an straitéis
chéanna a lamha a chur in airde agus, ma ta foinse difridil acu n6 cuis dhifridil lena roghnu, € sin a
chomhroinnt leis an rang.

Taispedin an mhir seo a leanas 6 Mheabhairshlainte Eireann faoi na cuig bhealach
chun na folldine. (Fad: 2 néiméad, 40 soicind).
https://www.youtube.com/watch?v=bsc2QkCC3ul

2 ROS Raiteas Polasai Folldine agus Creat Cleachtais (2018)
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Gniomhaiochtai simpli is ea na cuig bhealach chun na follaine ata le cleachtadh gach la chun
ar bhfollaine a choinneail né a fheabhsu. Ta na cuig bhealach chun na follaine bunaithe ar
thaighde ar ghniomhaiochtai cruthaithe ata in ann cuidiu linn a bheith ag aireachtail go maith
agus ag feidhmiu go maith. Is iad sin:

Nascadh le daoine eile

Coinneail gniomhach

Rudai nua a fhoghlaim

Rudai a thabhairt do dhaoine eile, agus

An saol ata thart orainn a thabhairt faoi deara.

S ol A

Ta breis eolais futhu le fail ag ‘Faisnéis chulra don aonad foghlama seo’ ar leathanach 34.

D’fhéadfadh na suiomhanna gréasain seo a leanas a bheith Usaideach don ghniomhaiocht seo:

* www.mentalhealthireland.ie — faoi Acmbhainni, cliceail ar Na Cuig Bhealach Chun na
Follaine.

e www.vourmentalhealth.ie — cliceail ar Aire a thabhairt dod mheabhairshlainte.

e Forbraiodh an feachtas Arrachtai Intinne i gcomhar le daoine 6ga agus ta sé bunaithe ar
an taighde a rinne siad.

* Feachtas feasachta ar mheabhairshlainte is ea Siuil i mo Bhroga ata forbartha ag Seirbhisi
Meabhairshlainte Naomh Padraig. Ina suiomh gréasain www.walkinmyshoes.ie cuirtear
acmbhainni ar fail do dhaoine 6ga, ar nds Féilire Gniomhaiochtai Follaine, Dialann Follaine
agus Bileoga Dathuchain Aireachais.

Pointi plé ata molta
e (Cé a chaithfidh breathnu i ndiaidh a bhfollaine? (Gach duine.)
e (Cén uair a bhféadfadh ga a bheith agat na straitéisi seo a usaid? (Gach /a.)

e (Cén chaoi a mbionn fhios againn cé na straitéise is fearr a oibrionn duinn? (Triail iad, féachaint
an ndéanfaidh siad aon difriocht don bhealach a airionn tu.)

e (Cén chaoi ar féidir linn tacu le follaine daoine eile? (Nascadh le daoine eile, am fitintach a
chaitheamh le daoine eile, rud éigin cinedlta a dhéanamh do dhuine eile, a bheith gniomhach le
daoine eile.)

e (Cén uair a bhféadfadh ga a bheith ag daoine 6ga le cabhair agus tacaiocht 6 dhuine fasta,
seachas 6na gcairde? (Ma bhionn duine 6g go mor faoi strus, imnioch, nd buartha faoi rud
€igin, ta sé tabhachtach go labhrdidis le duine fdsta a bhfuil muinin acu astu. D’fhéadfadh gur
ball da dteaghlach nd da dteaghlach sinte a bheadh i gceist, nd muinteoir sa scoil.)
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Ta na cleachtai ata imlinithe sa ghniomhaiocht seo tabhachtach dar bhfolldaine ina hiomlaine,
chomh maith le bheith in ann déileail le hamanna a bheidh nios deacra. Ni mér a shoiléiriu

do na daltai freisin nach nach bhfuiltear ag suil go ndéiledlfaidh daoine 6ga le strus n6 imni
tromchuiseach ina n-aonar agus caithfear iad a spreagadh chun labhairt le duine fasta iontaofa.
| gcas gur tusa an duine fasta iontaofa sin, té sé tabhachtach go n-éistfea go tuisceanach agus
go neamhbhreithiunach, agus tacaiocht a lorg freisin 6 struchtuir thacaiochta na scoile, an
fhoireann tacaiochta daltai mar shampla. Cuireann an NEPS doiciméad ar fail faoi gharchabhair
shiceolaioch dar teideal Eist, Cosain, Ceangail, Munlaigh, agus Muin chun tacu leat sna
comhraite seo le do dhaltai. B’fhéidir gur am maith € seo chun labhairt faoi na struchtuir
thacaiochta do dhaltai, mar an fhoireann tacaiochta daltai n6 an fhoireann tréadchuaraim agus
an treoirchomhairleoir ata sa scoil, agus an bealach a n-atreoraitear daltai chuig na seirbhisi sin.
Ba cheart tosca a bhaineann le cosaint leanai a atreort i gcénai chuig an bpriomhoide n6 an
duine teagmhala ainmnithe.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Céim 3: Aclaiocht fhollaine

larr ar na daltai tosu ag obair ar a n-aclaiocht fhollaine phearsanta féin, ag usaid chuid de na
straitéisi ata pléite (m.sh. leabhar a thaitnionn leo a Iéamh, folcadh a bheith acu, pairt a ghlacadh i
sport a thaitnionn leo, labhairt le cara n6 ball teaghlaigh, srl.).

Mol déibh a n-aclaiocht Fhollaine a choinneail in ait fheiceadlach ina seomra codlata n6 san ait a
mbionn siad ag staidéar ionas go gcuimhneoidh siad an aclaiocht fhollaine a dhéanamh gach la
agus na straitéisi seo a usaid acu.

Ar cheann de na cuig bhealach chun na follaine ta ‘an saol mérthimpeall orainn a thabhairt faoi
deara’. Sa ghearrthog fuaime seo (fad: 4 néiméad, 15 shoicind), cuirtear na daltai in aithne do
chleachtadh an aireachais tri dhirit ar an anail.

Siuil i mo Bhréga - Aireachas faoin anail
https://www.walkinmyshoes.ie/media/2950/mys mindfulness ex1.mp3
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Sa ghniomhaiocht seo, cuirtear na daltai in aithne don teicnic maidir le scanadh corpfheasachta.
Sa teicnic seo, déanann tu scanadh ar do chorp agus tugann tu faoi deara cé mar a airionn sé. Le
furd an tsaoil, is minic nach dtugtar faoi deara mothuithe fisicidla agus staideanna mothuchanacha
an duine. Ma bhimid in ann ar mothuchain a aithint agus a admhail, is féidir leis a bheith nios
éasca iad a bhainistiu agus déileail leo ar bhealai nios cabhrai.

© 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000¢

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Ba cheart rogha a thabhairt do na daltai pairt a ghlacadh sa chleachtadh don scanadh
corpfheasachta. | gcas na ndaltai nach mian leo a bheith pairteach, is féidir rogha a thabhairt
ddéibh a bheith pairteach i i dteicnic scithe eile, n6 sui sios go citin agus a scith a ligean. Ta
liosta de theicnici scithe forbartha ag an tSeirbhis Naisiunta Siceolaiochta Oideachais.

.
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Céim 1: Scanadh corpfheasachta

larr ar na daltai pairt a ghlacadh sa chleachtadh seo do Scanadh corpfheasachta (fad: 4 néiméad, 47
soicind).

Siuil i mo Bhroga - Scanadh corpfheasachta
https://www.walkinmyshoes.ie/media/2952/mys mindfulness _ex2.mp3

Fiafraigh de na daltai cad a thug siad faoi deara nuair a bhi siad ag déanamh an scanta corpfheasachta.
Ar airigh aon chuid da gcorp difritil 6 choda eile. Ar airigh siad mothuithe difritla ar fud a gcorp? Murar
thug siad aon rud faoi deara, ta sé sin ceart go leor freisin.

Céim 2: Mothuchain sa chorp

Roinn an rang ina shé ghrupa. Tabhair an Bhileog Oibre — Mothuchain do thri ghrapa
— acu agus an Bhileog Oibre — Mothtchain sa chorp do na tri ghrupa eile.
— larr ar na grupa a bhfuil an Bhileog Oibre — Mothuchain acu straociseoga/iomhanna beaga

a scriobh né a tharraingt de na mothtichéin a bhfuil siad in ann smaoineamh orthu. Uséid
an focléir Mothuchan chun leid a thabhairt do na daltai mas ga.

larr ar na grupai a bhfuil an Bhileog Oibre — Mothuchain sa chorp acu roinnt mothdchan a roghnu agus
a léiriu cén ait ina gcoirp a airionn siad na mothuchain sin agus cé leis is cosuil an mothuithe sin.

Tabhair 2 néiméad do gach grdpa chun an tasc a dhéanamh agus ansin athraigh thart na bileoga oibre
ionas go mbeidh deis ag gach grupa tuairim a ionchur i ngach bileog oibre. Spreag na daltai go Iéir chun
ionchur a dhéanamh sa bhileog oibre.

Glac aiseolas 6 gach grupa, ag iarradh orthu a ra cén ait ina gcorp a airionn siad mothuchain shonracha
agus cad leis is cosuil an mothu. Usaid néta an mhuinteora ar leathanach 11 chun na daltai a spreagadh
mas ga. B’fhéidir go mbeadh na scolairi in ann cur sios a dhéanamh ar bhraistinti agus ar mhothuithe eile.



()

Q QI\‘) Follaine mhothtchanach 1

Focloir mothuchan
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Bileog Oibre - Mothuchain
Ainmnigh né tarraing pictiur de na mothudchain go I€ir a bhfuil tu in ann smaoineamh orthu.
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Bileog Oibre - Mothuchain sa chorp

Dathaigh na coda de do chorp ina n-airionn tu...
I |

U U U U

Fearg Bron Déistin Faitios

o O O O

O O

AN U U AN

lontas Sonas Buairt Frustrachas



Follaine mhothtchanach 1 ’)XQ ./ ()

Ma bhimid in ann ar mothtchain a aithint agus a admhail, is féidir leis a bheith nios éasca iad a bhainistiu
agus déiledil leo ar bhealai nios cabhrai. Cé gur féidir leis a bheith an-chraite a bheith ag aireachtail
mothuchan granna, ar nés fearg, faitios, déistin agus naire, gnathchuid den saol ata iontu. Bionn gach
mothuchan, deas né granna, ar nos tonnta: iad ag teacht agus ag imeacht. Ni riocht buan ata iontu.

Is féidir leis a bheith dushlanach ar mothuchain a aithint agus glacadh leo, mar go mbionn mothuchain
againn amanna nach mbimid a iarradh. Ach é sin raite, is € an t-aon bhealach ar féidir linn aibit agus
fas inar dtuiscint

orainn féin agus ar dhaoine eile na ar mothuchain a aithint agus glacadh leis gur cuid dar saol iad na
mothuchain dheasa agus na mothuchain ghranna araon.

Bealach amhain chun ar mothuchain a aithint is ea aird a thabhairt ar an mbealach a airionn ar gcorp.
Is féidir mothuichain a aireachtail sa chorp — is féidir buairt a aireachtail mar ghrioganna sa bholg, n6
faitios a aireachtail mar theannas sa chliabhrach. Airionn gach duine mothuchain ina gcorp féin ar a
mbealach féin, mar sin cé go bhféadfadh cosulachtai a bheith idir eispéireis na ndaltai, is cinnte go
mbeidh difriochtai eatarthu freisin, agus ta sé sin ceart go leor.

Ni liosta iomlan é seo a leanas de gach braistint choirp a bhaineann le mothuchain, ach is féidir € a
usaid mar leid mas ga:

e Tasonas in ann cuidiu chun mothu éadrom agus fuinnmhithe a thabhairt dod chorp. B’fhéidir go
n-aireodh tu do chroi ag at, d’fhéadfadh meangadh ghaire a bheith ort agus cairditlacht a bheith
agat do dhaoine eile.

e |s féidir leis an mbrén a bheith amhail is go bhfuil do chorp trom agus faoi ualach, né meachain a
bheith i do bholg. B’fhéidir go mbeadh tu ag ligean osna go minic, ag aireachtail tuirseach, agus
nuair a bheidh tu ag siul beidh sé cosuil le bheith ag tarraingt do chos.

e |s féidir le fearg a bheith ar nés siorradh fuinnimh; aireoidh an chuid uachtair den chorp teann,
dunfaidh na doirne, deifreoidh an t-analu, agus d’fhéadfadh fonn a theacht ar dhuine buille a
tharraingt.

* |s féidir le himni/faitios do chorp a dhéanamh neirbhiseach. B’fhéidir go mothéfa amhail is da
mbeadh grioganna i do bholg, d’fhéadfadh tu a bheith ag analu go tapa, allas a bheith ar do bhosa,
do chroi a bheith ag bualadh, n6 tinneas cinn a bheith ort. Mothaionn sé granna i gcoitinne, amhail
is da mbeadh tu ag suil le rud éigin dona tarld.

e Ta sceitimini in ann tu a dhéanamh neirbhiseach freisin: is féidir leat a bheith ag analu go tapa,
grioganna a bheith i do bholg, allas ar do bhosa, n6 do chroi a bheith ag bualadh go tréan, ach is
mothu deas a bhionn ann amhail is go raibh tu ag suil le rud éigin deas tarlu.

A bheith in ann & mothuchain a aithint, glacadh leo agus iad a ainmniu, sin eochairscil chun muid

féin a bhainistiu agus chun ar gcaidrimh a bhainistiu. Ma bhimid in ann ar mothuithe a chur in iul do
dhaoine eile, is m6 an seans go mbeimid in ann fadhbanna a réiteach go staidéarach, agus méadoidh
ar bhféinmhuinin. Ma dhéanaimid neamhaird dar mothuichain ghranna né ma thriailimid iad a chur faoi
chois né a dhibirt, beidh baol ann go scaoilfimid amach iad trinar n-iompraiocht, ar nés taomanna
feirge a bheith againn né a bheith ag tarraing siar 6 dhaoine eile.

B’fhéidir go gcuideodh sé gnathrud a roghnu, ar nds a bheith ag niochan do lamh, chun do shtile a
dhunadh, aird a thabhairt ar aon mhothuithe i do ghuailli, do bholg, do chloigeann né do chroi, agus
fiafrai duit féin, “Cén chaoi a bhfuil mé ag aireachtail anois?” Is féidir leis sin cuidit chun an scil a
fhorbairt le do mhothuchain a aithint, glacadh leo agus iad a ainmniu.
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Pointi plé ata molta

e An raibh gach duine in ann ionchur a dhéanamh sa chleachtadh seo? Cad a deir sé sin leat?
(Bionn mothuchain ag gach duine; cuid de shaol an duine ata iontu.)

e Ma bhionn deacrachtai againn ar mothuchan a aithint, cad a d’théadfadh tarlu duinn? (Tabhairt
faoi deara cé mar a airionn ar gcoirp.)

e Cén chaoi ar féidir linn cuidiu linn féin cur suas le mothuchain ghranna? (Is féidir linn a admhail
gur gndthrud é go n-aireofai mothuchain ghranna agus is féidir linn bealai cuiditheacha a aithint
chun déiledil leo; b’fhéidir go gcuideodh sé labhairt le duine éigin, éisteacht le ceol, cuntas a
scriobh faoi nd pairt a ghlacadh i ngniomhaiocht choirp.)

e (Cé gur féidir le fearg, faitios/imni, agus bréon cur as go mér duit agus a bheith treascrach, cé
chomh fada a mhaireann na mothuithe sin de ghnath? / Cén chaoi a n-airimid go hionduil
uair an chloig nios deireanai, la nios deireanai, seachtain nios deireanai? Ni fada a mhaireann
mothudchain, cinn dheasa agus cinn ghranna araon. Cé cur féidir leo mothu fadalach a fhagail
ionat agus cur as dod ghiumar, imionn siad leo ar deireadh thiar. Tugann an raiteas ‘imeoidh
Sé seo freisin’ aitheantas don eispéireas sin.)

e (Cén chaoi ar féidir linn meabhru duinn féin ar n-aird a dhirit ar an mbealach a mhothaimid i
rith an lae? (Féach an t-alt deiridh de nota an Mhuinteora.)

Céim 3: Straitéisi féinsuaimhnithe do mhothuchain ghranna

Criochnaigh an rang le cleachtadh anala aon néiméad amhain. larr ar na daltai a suile a dhunadh
agus lion na n-andlacha doimhne a thégann siad san aon néiméad amhain a chomhaireamh.
B’fhéidir gur mhaith leis na daltai néta a ghlacadh de lion na n-andlacha doimhne a thog siad san
aon néiméad amhain agus € a chur lena n-aclaiocht Fhollaine (i.e. “Tég sé anail dhoimhne”).
Bealach usaideach é seo freisin chun suaimhniu sios nuair a bheidh tu i gcas an-chorraitheach.
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Sa ghniomhaiocht seo cuirtear na dalta in aithne don bharuil go mbionn tionchar ag ar smaointe ar ar
mothuithe agus ar ar n-iompraiocht.

Céim 1: Dul ar Ancaire
larr ar na daltai pairt a ghlacadh sa chleachtadh gearr culghearrtha seo (fad: 1 néiméad, 16

shoicind).

Siuil i mo Bhréga - Téigh ar Ancaire
https://www.walkinmyshoes.ie/media/2954/mys mindfulness ex4.mp3

Céim 2: Smaointe, mothuithe agus iompraiochtai

Roinn an rang ina chuig ghrupa. Gearr suas an Bhileog oibre - Smaointe, mothuithe
— agus iompraiochtai. Tabhair cnamhscéal amhain ar leith do gach grupa.

larr ar na daltai a mheas céard a d’fhéadfadh a bheith in intinn na gcarachtar agus céard
a d’fhéadfaidis a bheith ag aireachtail nuair a ghniomhaionn siad sna bealai ata raite.

Eagraigh plé faoi na smaointe agus na mothuithe ionchasacha a d’fhéadfadh a bheith ag na carachtair i
ngach cnamhscéal.
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Bileog oibre - Smaointe, mothuithe agus iompraiochtai

Féach ar chas agus ar iompraiocht gach carachtair sula bhfreagréidh tu na ceisteanna faoina
smaointe agus a mothuithe.

Cas Challum
Nil aon chreidmheas ag Colm da thon agus ta sé raite ag a thuismitheoiri leis nach
dtabharfaidh siad aon airgead dé go dti an deireadh seachtaine.

Smaointe Challum

Mothuithe Challum

lompraiocht Challum

Dhiultaigh Callum a theacht anuas an staighre don dinnéar agus ansin bhéic sé ar a
thuismitheoiri, phlab sé doirse agus duirt sé nach ndéanfadh sé aon obair baile go
dtabharfaidis creidmheas do.

Cas Sam
Chroith Sam a lamh ar an gcoéitsealai, a shiuil thairis gan aon rud a ra. Bhi foireann a roghnu an
trathndéna sin ag an traenail.

Smaointe Sam

Mothuithe Sam

lompraiocht Sam
Chinn Sam gan dul ag an traenail an trathnéna sin agus nior labhair sé le haon duine an chuid
eile den trathnoéna.
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Cas Stevie
D’inis Stevie scéal a cheap si a bheith greannmhar ach nior thosaigh aon duine ag gaire.

Smaointe Stevie

Mothuithe Stevie o@ p ]

lompraiocht Stevie
Bhi drochghiumar ar Stevie agus thug si aisfhreagrai ar gach duine an chuid eile den la.

Cas Leah
Té Leah tar éis cur isteach ar chomértas ealaine agus chuala si go raibh na moltéiri an-tégtha
lena hiontrail.

Smaointe Leah

Mothuithe Leah

lompraiocht Leah
Ni raibh Leah in ann gan a bheith ag meangadh agus ni raibh si in ann aird a thabhairt ar an
rang.
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Cas Hugo
D’inis Hugo scéal grinn agus thosaigh gach duine ag gaire.

Smaointe Hugo

Mothuithe Hugo

lompraiocht Hugo
Thosaigh Hugo ag gaire freisin.
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Néta an mhuinteora

Is & priomhphrionsabal na Teiripe cognaiochta agus lompraiochta na go mbionn tionchar
ag ar smaointe ar an mbealach a airimid agus a iompraimid muid féin. An aidhm ata leis an
gcleachtadh seo na cuidiu leis na daltai an proéiseas seo a thuiscint:

IOMPRATOCHTAI

Q

b L ]
SMAOINTE

MOTHUITHE

Bionn ar n-iompraiocht in aon chas ar leith faoi thionchar na smaointe agus na mothuithe a
bhionn againn faoin gcas.

Bionn smaointe cuiditheacha bunaithe ar fthirici agus astu sin tagann mothuithe agus
iompraiochtai cui. Bionn smaointe neamhchuiditheacha bunaithe ar ar mothuchain faoi na
firici, agus is féidir torthai a bheith orthu sin ar nés mothuithe (brén, buairt, faitios, fearg) agus
iompraiochtai (seachaint, forrantacht) nach bhfuil ga leo agus ata granna. Cé go mbimid ar fad
ag dul do smaointeoireacht neamhchuiditheach 6 am go ham, ni rud maith € dar bhfollaine go
mbeadh timthriall leanunach de smaointeoireacht neamhchuiditheach againn.

B’fhéidir go mbeadh sé nios éasca ag na daltai a mothuithe a aithint nd a smaointe a aithint. Ta
sé tabhachtach a dheimhniu déibh go bhfuil smaointe ag na carachtair sin, fid mura dtuigeann
siad go bhfuil siad acu.
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Pointi plé ata molta

e An bhfuil sé nios éasca na smaointe né na mothuchain a aithint i ngach cnamhscéal?

e An féidir leat an nasc a fheiceail idir smaointe, mothuchain agus iompraiochtai?

Céim 3: Machnamh
Rogha 1

Smaoinigh ar feadh tamaillin ar chas a raibh beagan struis ag baint leis agus ar thainig tu as, ar
nos dearmad a dhéanamh ar rud éigin, a bheith déanach né rud éigin a chailleadh.

An féidir leat na mothuithe a bhi agat a aithint? (i.e. imnioch, buartha, feargach, cantalach)
An féidir leat na smaointe a bhi agat faoin gcas a aithint?

larr ar na daltai a lamh a ardu ma fheiceann siad aon cheangal idir smaointe agus mothuithe.

Rogha 2

Smaoinigh ar eipeasdid de chlar teilifise, scannan né leabhar ina raibh carachtar i ngéarchéim
strusmhar.

An féidir leat na mothuithe a d’fhéadfadh a bheith acu a aithint?
An féidir leat na smaointe a d’fhéadfadh a bheith acu a aithint?

An féidir leat ceangal a fheiceadil idir a smaointe agus a mothuithe?

larr ar na daltai a lamh a ardd ma fheiceann siad aon cheangal idir smaointe agus mothuithe.
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Sa ghniomhaiocht seo, foghlaimionn na daltai an teicnic chun ‘an cnaipe sosa’ a bhru. | gceist
leis sin, ni mér a thabhair faoi deara nuair a bheidh ar ti frithghniomhd mothuchanach a bheith
agat, sos a ghlacadh sula ngniomhoidh tu ina leith, rud éigin a dhéanamh chun cuidiu leat tu
féin a shuaimhniu, agus ansin freagairt ar bhealach nios calma. Cuireann an ghniomhaiocht
seo le gniomhaiocht 3 inar fhoghlaim na daltai an ceangal ata idir smaointe, mothuithe agus
iompraiochtai.

Céim 1: Athbhreithnia ar ghniomhaiocht 3

larr ar na daltai cuimhneamh ar na cnamhscéalta ina raibh Callum, Sam agus Stevie pairteach
iontu sa Bhileog oibre — Smaointe, mothuithe agus iompraiochtai as gniomhaiocht 3, agus na
smaointe agus na mothuithe as ar thainig an iompraiocht i ngach cnamhsceéal.

Céim 2: Frithghniomhuithe mothuchanacha

Taispeain an mhir fise seo a leanas a thugann miniu ar a dtarlaionn inar n-inchinn nuair a
shainnitear muid i bhfrithghniomhu mothuchanach (fad: 6 néiméad, 40 soicind).

Cén fath a gcaillimid smacht ar ar mothuchain?

https://www.youtube.com/watch?v=3bKuoH8CkFc

Eagraigh plé faoin bhfisean; cad iad na comharthai go bhfuilimid ar ti “an cloigeann a chailleadh”?
Cé na mothuchain a airimid? Cén chaoi a n-airionn ar gcoirp? Cén chaoi ar féidir linn an cnaipe
sos a bhru ionas nach gcaillfimid an cloigeann?

Roinn an rang ina bheirteanna agus tabhair cnamhscéal 6n mBileog Oibre — An

-a_— - re . Ve 4 Y& . 0l

— chaipe sosa a bhru do gach beirt, ag miniu go Iéirionn an cnaipe sosa i ngach
— cnamhscéal an staid ag ar cheart an cnaipe sosa a bheith bruite ag na carachtair
L]

(i.e. sular bhéic siad, sular phlab siad na doirse, sular dhiultaigh siad dul ag
traenail, no sular thug siad aisfhreagrai ar dhaoine eile).

larr ar na daltai plé a dhéanamh faoi na rudai a d’théadfadh na carachtair a dhéanamh chun
suaimhniu sios tar éis an cnaipe sosa a bhru agus cé mar a d’fhéadfaidis iad féin a iompar a mba
rud é nar sainniodh iad ina gcuid mothuchan.

Scriobh a n-aiseolas ar an gclar ban, ag cur na straitéisi isteach thios mura luafaidh na daltai iad.
B’fhéidir go mbeadh straitéisi eile ag na daltai eile seachas na cinn ata luaite thios agus ta sé
tabhachtach go n-aithneofai iad.
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An cnaipe sosa a bhru

Taimid ar fad tar éis dul tri frithghniomhuithe mothuchanacha granna inar saol. Is ionduil gur in

olcas a rachaidh rudai ma fhrithghniomhaimid nuair a bhimid an-chorraitheach. Da réir sin, ta sé
cuiditheach an cnaipe sosa a bhru nuair a bhionn frithghniomhu granna mothichanach againn

do chas. Ma bhruimid an cnaipe sosa agus ma shocraimid sios, beimid in ann freagairt nios
tomhaiste a bheith againn; beimid in ann dul i ngleic leis an gcas né smaoineamh faoi agus smaointe
cuiditheacha & n-usaid againn. Is ionduil go mbionn torthai nios fearr as an gcineél seo freagartha.

Nuair a bheidh an ‘cnaipe sosa’ bruite agat, beidh tu in ann rudai mar seo a dhéanamh:
Analacha doimhne a thogail ar feadh néiméid

Straitéis chainte leat féin a tsaid, ar nés ‘fan go smaoineoidh mé air seo’
Labhairt le duine éigin eile faoi

Eisteacht le ceol né ceol a sheinm

Scriobh faoin gcas

Pictiur a tharraingt, no

Dul amach as an seomra n6 dul taobh amuigh go mbeidh ti suaimhnithe sios.

Tugann sé sin am duinn suaimhniu sios agus an smaoineamh neamhchuiditheach a thosaigh an
mothuchan granna a cheistiu. Ma ‘bhruitear an cnaipe sosa’ is ionduil go mbeidh freagairti nios
cuiditheacha mar thoradh air (i.e. rudai a dhéanamh nios fearr, né an duine a bheith ag aireachtail

nios fearr futhu féin), ach ma fhrithghniomhaionn tu agus tu sainnithe i mothuchan granna is féidir le
gniomhartha neamhchuiditheacha a bheith mar thoradh orthu, cinn a mbionn aiféala orainn futhu go
minic (i.e. ag déanamh an chais nios measa, a ngortu féin, né ag gortu daoine eile). Mar shampla, sna
cnamhscéalta atd léirithe sa ghniomhaiocht seo, d’fhéadfadh Callum comhra ceart a bheith aige lena
thuismitheoiri, d’fhéadfadh Sam a bheith imithe go dti an traenail agus d’fhéadfadh Stevie glacadh leis
gur décha nach raibh a scéal an-ghreannmhar in ionad a cheapadh nar thaitin si le haon duine.

Difriochtai inscne

Léirionn taighde go mbionn difriochtai inscne i gceist sa bhealach a léirimid ar mothudchain i gcoitinne
agus sna mothuchain a léirimid. Ta sé tabhachtach go dtuigfeadh na buachailli go bhfuil sé ceart

go leor labhairt faoi na mothuchain a dhéanann soghonta iad. T4 sé chomh tabhachtach céanna go
dtuigfeadh na cailini go bhfuil sé ceart go leor frustrachas agus fearg a chur in iul.

Pointi plé ata molta

e (Cad a cheapann tu a d’fhéadfadh a bheith déanta ag Callum, Sam agus Stevie da stopfaidis
tamall chun cead a thabhairt doibh féin suaimhniu sios sular fhrithghniomhaigh siad da gcas?

e Cén mothu a bheadh acu faoina bhfrithghniomhu ina dhiaidh sin?

Céim 3: Machnamh

larr ar na daltai machnamh a dhéanamh ar na nithe a chuidigh leo né a d’théadfadh cuidiu leo
suaimhniu sios ma bhionn mothuchan laidir, granna acu, agus mol doéibh iad sin a chur lena
n-aclaiocht Fhollaine.

Ceann de na straitéisi a mholtar is ea analacha doimhne a thogail ar feadh néiméid. Ma bhionn am
agat, iarr ar na daltai an straitéis seo a chleachtadh.
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Bileog oibre - An cnaipe sosa a bhru

Cas Challum
Nil aon chreidmheas ag Colm da fhon agus ta sé raite ag a thuismitheoiri leis nach
dtabharfaidh siad aon airgead dé go dti an deireadh seachtaine.

Smaointe Challum

Ta mo thuismitheoiri an-mhifhéarailte.

Mura mbeidh creidmheas agam, ni bheidh a fhios agam cad ta ag
tarlu an deireadh seachtaine seo agus beidh mé fagtha i leataobh.

Mothuithe Challum
Feargach agus faiteach go mbeidh sé fagtha i leataobh.

Bruigh an cnaipe sosa m agus socraigh sios

Cad a d’fhéadfadh Callum a dhéanamh da mbeadh sé staidéarach?

Cas Sam
Chroith Sam a lamh ar an gcoéitseadlai, a shidil thairis gan aon rud a ra.
Bhi foireann & roghnu an trathnéna sin ag an traenail.

Smaointe Sam
Ni maith leis mé.
Ni phiocfaidh sé mé don fhoireann.

Mothuchain Sam
Feargach agus imnioch.

Bruigh an cnaipe sosa m agus socraigh sios

Cad a d’fhéadfadh Sam a dhéanamh da mbeadh sé/si staidéarach?
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Cas Stevie
D’inis Stevie scéal a cheap si a bheith greannmhar ach nior . ~ 4
thosaigh aon duine ag gaire.

Smaointe Stevie
Ni maith le mo chairde mé nios moé.
Ta siad ar fad a cheapadh go bhfuil mé amaideach.

Mothuchain Stevie
Brénach agus nairithe

Bruigh an cnaipe sosa m agus socraigh sios

Cad a d’fhéadfadh Stevie a dhéanamh da mbeadh sé/si staidéarach?
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Gniomhaiocht 5 - Smaointe cuiditheacha agus

neamhchuiditheacha (TF 4.2, 4.9)

Sa ghniomhaiocht seo, foghlaimionn na dalta, nuair a bhrdimid an cnaipe sosa agus nuair a
shuaimhnimid muid féin, go dtosaimid ag tabhairt faoi deara cé na smaointe a d’fhéadfadh a
bheith mar chionsiocair lenar bhfrithghniomhd mothdchanach. Ansin beimid in ann idirdheald
a dhéanambh idir smaointe cuiditheacha agus neamhchuiditheacha, an scil ata foghlamtha sa
chleachtadh seo. Leanann an ghniomhaiocht seo ar aghaidh 6 ghniomhaiocht 4.

Céim 1: Spas anala tri néiméad
Tabhair cead don rang éisteacht leis an spas anala tri néiméad:

Spas anala tri ndiméad do mhachnamh aireachais.
https://www.youtube.com/watch?v=rOne1POTKL8

Céim 2: Smaointe cuiditheacha agus neamhchuiditheacha

Roinn an rang ina shé ghrupa. Gearr suas an Bhileog Oibre- Smaointe

—— cuiditheacha agus neamhchuiditheacha. Tabhair cndmhscéal amhain do gach
— grupa.

larr ar na daltai ciorcal a chur thart ar na smaointe cuiditheacha (i.e. na

smaointe ata bunaithe ar fhirici) agus cearndg a chur thart ar na smaointe
neamhchuiditheacha (i.e. na smaointe ata bunaithe ar bhuairt, imni agus faitios, ni ar fhirici).
Bealach amhain chun a dhearbhu gur firic ata i rud na fiafrai an bhfuil aon fhianaise ann chun tacu
leis, agus an bhfuil an fhianaise sin iontaofa.

larr ar gach grupa tuairisc a thabhairt ar a gcnamhscéal féin agus ar na smaointe cuiditheacha
agus neamhchuiditheacha a liostaigh siad. Ta smaoineamh cuiditheacha amhain agus ceithre
smaoineamh neamhchuiditheacha liostaithe i ngach cnamhscéal.
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Bileog Oibre- Smaointe cuiditheacha agus neamhchuiditheacha

Smaointe Challum

Teastaionn airgead uaim le creidmheas a fhail agus caithfidh
mé fanacht go dti an deireadh seachtaine lena fhail.

Ta mo thuismitheoiri an-mhifhéarailte, ni thugann siad
creidmheas dom riamh.

Mura mbeidh creidmheas agam beidh mé fagtha i leataobh.

Ni bheidh a fhios agam cad a bheidh mo chairde a dhéanamh
an deireadh seachtaine seo agus bheadh sé sin uafasach.

D’fhéadfainn a bheith fagtha gan cara ar bith agus is cuma le
mo thuismitheoiri faoi.

Smaointe Sam
Is aisteach nar bheannaigh an coitsealai dom inniu.
Ni maith leis mé.
Ni phiocfaidh sé mé don fhoireann.

Nil sé ag iarradh a bheith cairdiuil liom anois agus ansin
mé a fhagail den fhoireann nios deireanai.

Nil mé ag dul chuig an traenail anocht; ni bheinn in ann
déileail leis mura roghnofai mé.

Smaointe Stevie

Ni raibh sé go deas nuair nar thosaigh aon duine ag
gaire faoi mo scéal.

Nil aon acmhainn grinn ag mo chairde. Ni maith le mo
chairde mé nios mo.

Ta siad ar fad a cheapadh go bhfuil mé amaideach.
Ta mé amaideach.

Ni bheidh mé go deas le daoine a cheapann go bhfuil
me amaideach.
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Smaointe cuiditheacha is ea smaointe ata bunaithe ar fhirici. Smaointe neamhchuiditheacha is

ea smaointe até bunaithe ar ar mothuithe (m.sh. eagla, imni) faoi fhirici. Bionn mothuithe agus
frithghniomhuithe cui mar thoradh ar smaointe cuiditheacha. Bionn mothuithe neamhchuiditheacha
agus frithghniomhuithe neamhchuiditheacha mar thoradh ar smaointe neamhchuiditheacha mura
ndéileailtear leo.

Ni bhionn smaointe neamhchuiditheacha bunaithe ar fhirici, bionn siad bunaithe ar mothuichain

an duine a bhionn spreagtha ag na firici. Mura gceistitear smaointe neamhchuiditheacha is féidir le
mothuithe granna neamhriachtanacha agus iompraiochtai neamhchuiditheacha a bheith mar thoradh
orthu. Mar shampla, is féidir le Callum smaoineamh, “Nil aon chreidmheas agam. Mura mbeidh
creidmheas agam, ni bheidh mé in ann fanacht i dteagmhail le mo chairde, déanfaidh siad dearmad
orm agus ni bheidh aon chairde agam.” Sin smaoineamh neamhchuiditheach ata bunaithe ar fhaitios,
ni ar fhirici. Mura gceistitear an smaoineamh neamhchuiditheach sin, beidh na mothuithe granna faitis
agus broin sin go leandnach ag Callum agus é ag ceapadh go bhféadfadh sé a bheith fagtha gan aon
chairde. D’fhéadfadh Callum iompraiocht mhichui a bheith aige freisin ma airionn sé mar sin agus
achrann gan gha a bheith aige lena thuismitheoir a fhagfaidh € ag aireachtail nios measa fés.

Bionn smaointe neamhchuiditheacha ag gach duine, agus cé gur féidir leis a bheith deacair
smaointe neamhchuiditheacha a bhrath né iad a thabhairt faoi deara, is féidir linn ar mothuithe
agus ar n-iompraiochtai a fhiosru chun léargas a fhail ar na patrdin de smaointeoireacht
neamhchuiditheach ata againn, mar gur féidir le mothuithe n6 teannas granna sa chorp a bheith
ina chomhartha go bhfuilimid ag tosu ar thimthriall de smaointeoireacht neamhchuiditheach. Ma
thugaimid ar smaointe faoi deara, beimid in ann idirdhealtl a dhéanamh idir smaointe cuiditheacha
agus neamhchuiditheacha. Tri smaointe neamhchuiditheacha a cheistiu, is féidir linn timthriallacha
de phatruin smaointeoireachta atd neamhchuiditheach a bhriseadh, mar gur féidir leo sin imni né
dulagar a chur orainn. Mar a d’fhoghlaim na daltai i ngniomhaiocht 4, nuair a bhruitear an cnaipe
sosa ceadaitear don chorp agus don intinn suaimhniu sios agus smaointe neamhchuiditheacha a
cheistiu, rud a ndireofar air i ngniomhaiocht 6.

Pointi plé ata molta

e (Cén chaoi a bhféadfaimis a thabhairt faoi deara go bhfuil smaointe neamhchuiditheacha
againn? (Ma bhionn mothuchain ghranna ag cur as duinn, b’fhéidir gur smaointe
neamhchuiditheacha ata againn gan a bheith a gceistiu.)

e Cad is féidir linn a dhéanamh nuair a thugaimid faoi deara go bhfuil smaointe
neamhchuiditheacha againn? (Is féidir linn an cnaipe sosa a bhru, deis a thabhairt dar gcorp
agus dar n-intinn suaimhniu sios, agus na smaointe neamhchuiditheacha a cheistiu. Diritear ar
smaointe neamhchuiditheacha a cheistiu i ngniomhaiocht 6.)

Céim 3: Amharcléiriu
larr ar na daltai a suile a dhunadh agus éisteacht leis an gcleachtadh fuaime seo, Duilleoga ar
shruthan (fad: 3 néiméad, 12 shoicind).

Siuil i mo Bhrdga - Duilleoga ar shruthan.
https://www.walkinmyshoes.ie/media/2953/mys mindfulness ex3.mp3
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Gniomhaiocht 6 - Smaointe neamhchuiditheacha a cheistiu

(TF 4.2, 4.8, 4.9)

Sa ghniomhaiocht seo, cumann na daltai ceistitheoiri smaointe mar fhrithghniomhu do smaointe
neamhchuiditheacha. Is éard is ceistitheoir smaointe ann na ceist a chuirimid faoi bhailiocht
smaoinimh ata neamhchuiditheach. Airithe le ceistitheoiri smaointe ta: ‘An bhfuil an smaocineamh
seo fior?’, ‘Cén chaoi a bhfuil fhios agam go bhfuil sé fior?’ agus ‘An bhfuil aon chruthinas agam
chun é sin a chruthu?’

Céim 1: Athbhreithniu ar ghniomhaiocht 5

Meabhraigh gniomhaiocht 5 don rang, an ait ar chuardaigh siad smaointe cuiditheacha agus
neamhchuiditheacha. Deimhnigh go dtuigeann siad cad é smaoineamh cuiditheach agus cad é
smaoineamh neamhchuiditheach, ag usaid néta an Mhuinteora é ghniomhaiocht 5.

Céim 2: Ceistitheoiri smaointe
larr ar na daltai a thomhas céard é ceistitheoir smaointe agus minigh ceistitheoiri smaointe, ag

Usaid Néta an Mhuinteora.

Roinn an rang ina bheirteanna. Tabhair amach na cnamhscéalta as an mBileog
— Oibre - Ceistitheoiri smaointe.

larr ar na beirteanna ceistitheoir smaointe a scriobh sios mar aon le smaoineamh
nios cabhrai né nios cruinne do gach cnamhscéal.

larr ar gach beirt aiseolas a thabhairt faoi chnamhscéal amhain.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Is éard is ceistitheoir smaointe ann na ceist a chuirimid faoi bhailiocht an smaoinimh ata
neamhchuiditheach. Seo samplai de cheistitheoiri smaointe: ‘An bhfuil sé seo fior go cinnte?’,
‘Cén chaoi a bhfuil fhios agam go bhfuil sé fior?’, ‘An bhfuil aon fhianaise agam go bhfuil sé seo
fior?’, ‘Cad a déarfainn le cara liom sa chas seo?’, ‘An bhfuil an cineal seo smaointeoireachta
ag cuidiu liom né mo dhéanamh nios measa?

Tri cheistitheoiri smaointe a Usaid is féidir an timthriall de smaointe neamhchuiditheacha,
mothuithe granna agus iompraiocht a bhriseadh mar nach bhfuil sé sin go maith duinn féin
na do dhaoine eile. Is féidir leis na daltai ceistitheoir smaointe a Usaid chun a theacht anios le
smaoineamh ata cuiditheach né nios cruinne.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Bileog Oibre - Ceistitheoiri smaointe

Sampla

Nil aon chreidmheas ag Colm da fhdn agus ta sé raite ag a thuismitheoiri leis nach dtabharfaidh siad aon
airgead do go dti an deireadh seachtaine.

Smaoineamh neamhchuiditheach: Ta mo thuismitheoiri an-mhifhéardilte, ni thugann siad creidmheas dom
riamh.

Ceistitheoir smaointe: An bhfuil sé sin fior go cinnte?

Smaoineamh cuiditheach: Tugann mo thuismitheoiri creidmheas dom don fon go hionduil, ach measaim go
bhfuil sé éagdrach nach dtabharfaidh siad dom é go dti an deireadh seachtaine.

Chroith Sam a lamh ar an gcoitsealai, a shidil thairis gan aon rud a ra. Bhi foireann a roghnu an
trathnona sin ag an traenail.

Smaoineamh neamhchuiditheach: Nil sé ag iarradh a bheith cairdiuil liom anois agus ansin mé
a fhagail den fhoireann nios deireanai.

Ceistitheoir smaointe:

Smaoineamh cuiditheach:

D’inis Stevie scéal a cheap si a bheith greannmhar ach nior thosaigh aon duine ag gaire.

Smaoineamh neamhchuiditheach: Ceapann gach duine go bhfuil mé amaideach.

Ceistitheoir smaointe:

Smaoineamh cuiditheach:

-

(
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Bhi argoint ag Lucy lena hathair.
Smaoineamh neamhchuiditheach: T4 caidreamh uafasach againn lena chéile.

Ceistitheoir smaointe:

Smaoineamh cuiditheach:

Chuire Daire teachtaireacht chuig cara nua dha uair an chloig ¢ shin ach nil aon fhreagra
tagtha ar ais uaidh.

Smaoineamh neamhchuiditheach: Ni sé ag iarradh a bheith cairdiuil liom.

Ceistitheoir smaointe:

Smaoineamh cuiditheach:
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Pointi plé ata molta
e Ar Usaid tu ceistitheoir smaointe riamh i do shaol?

* An gceapann tu go bhféadfa ceistitheoiri smaointe a Usaid i do shaol?

Céim 3: Ceistitheoiri smaointe a usaid
Déan iarracht a thabhairt faoi deara cén uair a bhionn smaointe neamhchuiditheacha agat i rith na

seachtaine. Scriobh sios an smaoineamh neamhchuiditheach agus an chaoi a mhothaionn tu da
bharr, ansin Usaid ceistitheoir smaointe chun an smaoineamh neamhchuiditheach a cheistiu.
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Sa ghniomhaiocht seo, cuirtear na daltai in aithne don chleachtadh le buiochas a ghlacadh. Ma
thraenailtear an intinn chun an mhaitheas a fhail, is cuma cé chomh beag, cuidionn sé chun lionra
néarach a leagan sios san inchinn, ag claonadh daoine i direo an tsonais, agus cuidionn sé chun
tuilleadh rudai beaga a fheiceail nach dtugtar faoi deara go minic. Nuair a chuirimid ar mbuiochas
in iul do dhaoine eile, neartaimid ar gcaidreamh leo. | mbeagan focal, trina bheith buioch agus
maireachtail go buioch faighimid nios mé mothuchan dearfach.

Céim 1: Cumhacht an bhuiochais a thuiscint

Pléigh leis an rang cad a chiallaionn buiochas, dar leo.

Féach ar fhisean a mhinionn cén fath a mbimid sona nuair a ghlacaimid buiochas le duine, ar nés
an chinn seo ata foilsithe ag watchwellcast (fad: 4 néiméad, 40 soicind).

An Turgnamh Buiochais
https://youtu.be/U5IZBjWDR ¢

Céim 2: Buiochas a chleachtadh

larr ar na daltai tri rud a scriobh sios a bhfuil siad buioch astu agus a tharla le cupla la anuas —
rudai a chuaigh go maith né a chuir meangadh orthu, a chuir ag gaire iad né ag aireachtail go
maith. D’fhéadfadh sé gur rud mér a bheadh ann, ach is minic gur rud beag a bhionn ann, ar nés
oiche mhaith chodlata, folcadh te, solas na gréine, bia deas, né rud éigin a rinne tuismitheoir/ball
den teaghlach/cara déibh né in éineacht leo. B’fhéidir gur mhaith leat tosu tri shampla a thabhairt
de rud beag a bhfuil tu buiochas as sna cupla la ata caite.

Pointi plé ata molta

e (Cén chaoi ar airigh sé a bheith ag smaocineamh ar rud a bhfuil tu buioch as?
e Ar airigh tu aon bhraistinti airithe i do chorp?

e (Cén aiti do chorp ar airigh tu an buiochas?

¢ (Cé chomh minic a thégann tu an t-am le bheith buioch as a bhfuil agat?

e (Cén tionchar a thagann as nios mo buiochais a bheith agat?
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Céim 3: Gniomhaiocht bhreise

Léirionn an fhianaise gur féidir le cleachtadh an bhuiochais tionchar dearfach a imirt ar an
bhfollaine mhothuchanach nuair a chleachtar go rialta é, ar nds gach la nd gach dara la.

Usaid leabhar nétai speisialta chun taifead a dhéanamh ar thri go dti cuig rud a bhfuil tu

buioch astu ag deireadh gach la. Déan é sin ceithre huaire sa tseachtain ar feadh tri seachtaini.
Cuimhnigh gur rudai beaga a bheidh i gceist i bhformhér na laethanta, ar nés na gcinn ata luaite
thuas. Triail smaoineamh ar rudai éagsula gach Ia, ach ma bhionn laethanta ann nach bhfuil tu in
ann smaoineamh ar aon rud nua, is cuma. Ta roinnt aipeanna ann don fhén pdca le buiochas a
chleachtadh; b’fhéidir go mbeidis Usaideach do na daltai, ma ta sé sin ag lui le polasai do scoile
maidir le féin phoca.

N6

Scriobh litir/teacs/Snapchat buiochais chuig duine amhain né cupla duine i do shaol, ag ra leo cé
chomh buioch agus ata tu go bhfuil siad i do shaol. Is féidir € a chomhroinnt leis an duine sin mas
mian leat, n¢ is féidir leat a shocru go gcoinneoidh tu agat féin é.

Né6

Glac buiochas le gach duine a dhéanann rud éigin duit sna cupla la seo romhainn (m.sh. do
thuismitheoiri, cairde, muinteoiri, coitsealaithe, tiomanaithe bus, baill foirne sna siopai).
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Cuireann an ghniomhaiocht seo na daltai in aithne do chleachtadh an aireachais, staid
mheabhrach a bhaintear amach trid na braistinti san am i lathair a thabhairt faoi deara agus ag
an am céanna a bheith ag admhail agus ag glacadh le do mhothuithe féin, do smaointe agus do
bhraistinti coirp.

© 0000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Cé gur ceart cuireadh a thabhairt do na daltai a bheith pairteach ann, ma bhionn aon dalta
michompordach leis is fearr ligean déibh sui go citin agus iarracht a dhéanamh a scith a ligean
no teicnic scithe malartach a roghnu.

.
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Céim 1: Cad is aireachas ann?

In ait sainmhiniu a chur ar fail, féach ar féidir leat nascadh leis na heispéireis maireachtala ata ag
na daltai féin tri na ceisteanna seo a leanas a chur orthu:

* An raibh tu riamh chomh tégtha suas leis an rud a bhi tU a dhéanamh - ag rith, imirt spairt,
seinm ceoil, déanamh ealaine, scriobh chruthaitheach né ag aisteoireacht — go raibh tu baite
go hiomlan sa ghniomhaiocht agus go ndeachaigh do ghnathsmaointe ar fad isteach sa
chulra?

* An bhfaca tu aon rud riamh a bhi chomh halainn gur stop sé de thoirt tu né gur bhain sé an
anail diot?

Nuair a bhraithimid an staid intinne ata Iéirithe sna ceisteanna seo, bimid i lathair go hiomlan
sa mhéid ata ag tarld agus ni bhionn ar n-intinni i mbun breithiinais na ag smaoineamh ar an
am ata caite na ata le theacht. Is féidir leis na hamanna sin tarlu gan aon iarracht uainn féin,
agus cleachtaimid an t-aireachas ionas gur féidir linn an staid intinne sin a bhrath in amanna
normalacha gach la.

Céim 2: Machnamh treoraithe ar line dirithe ar an anail

Seinn machnamh treoraithe, ar nés an mhachnaimh 10 néiméad seo le hAndy Puddicombe

Machnamh treoraithe 10 néiméad
https://www.youtube.com/watch?v=0VzTnS IONU.

larr ar na daltai scaipeadh ina mbeirteanna agus gach ar thug siad faoi deara 6n gcleachtadh seo
a chomhroinnt. Eascaigh plé ag usaid na bpointi plé molta ata thios mas ga.
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.........................................................................................................................

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Ciallaionn aireachas a bheith ag tabhairt aire ar bhealach ar leith: in aon turas, san am i lathair,
gan aon bhreithiunas a thabhairt.
- John Kabat-Zinn

Cuidionn cleachtadh an aireachais chun focas agus aird a neartu, chomh maith le feabhas

a chur ar an bhfollaine agus ar an meabhairshlainte. Mura ndéanfaidh tu ach sui ar feadh 10
noiméad gach la bionn buntaisti dearfacha aige. Beidh an cineal sin fécasala dushlanach
d’fhormhdr na ndaoine, mar go gcoinnionn an intinn ag guairdeall thart. Cuimhnigh gur
gnathrud é go mbeadh an intinn ag guairdeall thart; sin € a dhéanann intinni; nuair a thugann tu
faoi deara go bhfuil d’intinn ar seachran, tar ar ais go dti an anail. Mol go dtoséfai go beag. Triail
noiméad amhain ar dtus, ansin tri néiméad, ag méadu do chuid ama de réir a chéile chun analu
aireachais a chleachtadh.

Cuideoidh sé le muineadh an chleachtaidh seo ma bhionn roinnt taithi phraiticiuil ar aireachas
ag an muinteoir féin. Ta roinnt aipeanna agus cursai faoin aireachas ar fail do mhuinteoiri.

Is mé an seans go rachaidh an rang ar aghaidh go maith ma fheiceann na daltai an muinteoir
ag léiriu an aireachais i rith an ranga. Ciallaionn sé sin éisteacht go haireach le gach ionchur,
buiochas a ghlacadh le gach duine a dhéanann ionchur, strus a bhainistit taobh istigh den
seomra ranga, agus freagairt seachas frithghniomhu do strusairi.

.........................................................................................................................

Pointi plé ata molta

e (Cé mar a d’airigh tu agus tu ag breithniu d’anail ar an gcaoi sin?

e (Cé mar a d’airigh tu nuair a d’imigh d’intinn ar strae?

e Anraibh tu in ann d’intinn a thabhairt ar ais le cinealtas né an raibh tu dian ort féin?
e (Cén chaoi a n-airionn tu anois?

e (Cad iad na buntaisti a d’fhéadfadh a bheith i gceist as an rud seo a dhéanamh?

Céim 3: Gniomhaiocht bhreise

Cleachtaigh 5 go dti 10 néiméad d’aireachas anala gach |a an tseachtain seo agus usaid a bhaint
agat as aip do mhachnamh treoraithe né as machnamh treoraithe eile ar line.
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Taighde agus staitistici

Is € My World Survey 2: The National Study of Mental Health in Ireland (2019), foilsithe ag Scoil na
Siceolaiochta UCD agus Jigsaw, an suirbhé is mé ata déanta ar mheabhairshlainte agus ar fholldine
mhothuchanach daoine 6ga. Fuair an suirbhé amach go bhfuil méadu ag teacht ar lion na n-éganach a
bhfuil baol nios mé ann go geuirfidh dulagar né imni as déibh i gcomparaid le My World 1 (2012). http://
www.myworldsurvey.ie/findings.

Teiripe Chognaiochta agus lompraiochta

Cuidionn Teiripe Chognaiochta agus lompraiochta (CBT) leat d’fhadhbanna a bhainistiu trina bheith ag
smaoineamh go dearfach. Ligeann sé saor tu 6 phatruin iompraiochta ata neamhchuiditheach.

Ta CBT bunaithe ar an tuairim go mbionn tionchar ag an mbealach a smaoinionn tu faoi chas ar an
mbealach a ngniomhaionn tu. Mar sin, bionn tionchar ag do ghniomhartha ar an mbealach a smaoinionn
tu agus a mhothaionn tu. Mar sin, is ga athrd a chur ar an smaoineamh (cognaiocht) agus ar an rud a
dhéanann tu (iompraiocht) ag an am céanna.

Ta sé léirithe go n-oibrionn CBT do réimse d’thadhbanna meabhairshlainte,

ar nos dulagar imni
neamhoird scaoill féibi
neamhord éignioch dughabhalach neamhoird struis iarthramaigh

roinnt neamhord itheachain, builime ach go hairithe.

Ta eolas nios cuimsithi ar CBT le fail ar an suiomh gréasain:
https://positivepsychology.com/cbt-cognitive-behavioral-therapy-techniques-worksheets/

Siceolaiocht dhearfach

Siceolaiocht dhearfach is ea an staidéar eolaiochta ar na nithe is mé a chuireann craiceann ar an saol.
Ta breis eolais faoi shiceolaiocht dhearfach ar fail ar an suiomh gréasain seo: https://positivepsychology.

com/what-is-positive-psychology-definition/

Clair fhoghlama shdisialta agus mhothiuchanacha

Foghlaim shaisialta agus mhothuchanach (SEL) is ea an prdiseas trina dtuigeann agus a mbainistionn

leanai agus daoine fasta a mothuchain, a leagann siad sios agus a mbaineann siad amach spriocanna
dearfacha, a mbraitheann siad agus a dtaispeanann siad comhbha do dhaoine eile, a mbunaionn siad
agus a gcothaionn siad caidrimh dhearfacha, agus a ndéanann siad cinnti freagracha.

(CASEL) suiomh gréasain, https://casel.org/.

Ta dha chlar SEL ar fail in Eirinn cheana féin:

Clar tégéla fianaise-bhunaithe is ea My Friends Youth chun cosc a chur agus acmhainneacht a chruthu
agus ta sé ar fail san oilidint ata ag an tSeirbhis Naisiunta Siceolaiochta Oideachais. Déanann na deich
seisiln ata ann comhlanu ar an gcuraclam SPHE.
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Clar SEL fianaise-bhunaithe do SPHE Sinsir is ea MindOut2 agus ta sé ar fail tri oilidint 6n HSE.

Buiochas
Léirionn taighde go bhfuil buntaisti suntasacha slainte le fail as buiochas a chleachtadh. T4 breis eolais
ar fail anseo: https://positivepsychology.com/benefits-of-gratitude/

Aireachas

Ciallaionn aireachas go bhfanann tu aireach, in aon turas, san am i lathair, gan aon bhreithiinas a
thabhairt. T4 aireachas in ann feabhas a chur ar shlainte agus follaine meabhrach, mothuchanach,
soisialta agus fisicivil daoine 6ga. Ta athbhreithniu déanta ag an Ollamh Kathleen Weare ar an
bhfianaise faoin thionchar a bhionn ag an aireachais ar leanai agus daoine 6ga. Ta sé ar fail ag: https://
mindfulnessinschools.org/wp-content/uploads/2013/02/MiSP-Research-Summary-2012.pdf

Scith

Ta sé tabhachtach dar slainte agus dar bhfollaine go mbeimis in ann scith a ligean. Ta eolas forbartha
ag an NEPS i dtaca le réimse de theicnici scithe (https://www.education.ie/en/The-Department/
Announcements/new-relaxation-techniques.pdf) agus podchraoladh scithe (hyperlink: https://
soundcloud.com/user-719669409/relaxation-techniques-30-03-2020) a d’fhéadfadh a bheith usaideach
do dhaltai a bhféadfadh deacracht a bheith acu a bheith pairteach i ngniomhaiochtai aireachais.

Na cuig bhealach chun na follaine

Gniomhaiochtai simpli is ea na cuig bhealach chun na folldine le cleachtadh gach Ia chun ar bhfollaine a
choinnedil n6 a fheabhsu. Meitheal mhachnaimh as an RA, The New Economics Foundation, a d’fhorbair
an tacar de ghniomhaiochtai fianaise-bhunaithe in 2008 (https://neweconomics.org/2008/10/five-ways-
to-wellbeing) Scrudaigh an tionscadal an taighde ar ghniomhaiochtai cruthaithe 6 aiteanna ar fud na
cruinne ata in ann cuidiu linn a bheith ag aireachtail agus ag feidhmiu go maith. Ta breis eolais faoi na
Cliig Bhealach Chun na Folldine ar f4il ar shuiomh gréasain Mheabhairshldinte Eireann https://www.
mentalhealthireland.ie/five-ways-to-wellbeing/.

Acmbhainneacht agus téarnamh 6 thrama a chur chun cinn

Is féidir le cuir chuige trama-fheasach sna scoileanna an acmhainneacht a chur chun cinn sna daoine
6ga go léir agus cunamh a thabhairt déibh sin a raibh trama orthu a theacht slan as. Ta sraith straitéisi
agus seiminear gréasain forbartha ag an tSeirbhis Naisiunta Siceolaiochta Oideachais (NEPS) chun tacu
leis na scoileanna chun failte a chur roimh leanai agus 6ganaigh ar ais chun scoile tar éis COVID-19.
Airithe ann t& achomharc de shamhlacha thrama-fheasacha mar aon le comhairle faoin mbealach

le hiad a fheidhmil sna scoileanna, rud ata abhartha ar bhonn leanunach. https://www.gov.ie/en/
publication/0722b-wellbeing-resources/. Lena chois sin, chuir NEPS oilitiint ar fail do mhuinteoiri i dtaca
le follaine agus acmhainneacht agus réimse de mhoduil curtha ar fail chun tacu le tuiscint na muinteoiri
ar strus. Ta na moduil sin buntacaithe ag cuir chuige ata trama-fheasach agus ceangal-fheasach, ach ta
siad scriofa chun a bheith abhartha do na daltai go léir agus do gach ball d’fhoireann na scoile.

Seirbhisi agus Tacaiochtai Meabhairshlainte

Ta teorainn leis na seirbhisi aghaidh ar aghaidh faoi lathair mar gheall ar an raig de COVID-19
(cordinvireas). Ach ta roinnt seirbhisi ag cur cunaimh ar fail ar line agus ar an bhfon. https://www?2.hse.ie/
services/mental-health-supports-and-services-during-coronavirus/
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www.education.ie/covid19/wellbeing

Ta siceolaithe NEPS na Roinne Oideachais tar éis comhairle agus acmhainni a fhorbairt do
thuismitheoir, daltai agus foirne scoile chun Covid-19 a bhainistiu agus iad féin a choinneail slan.

www.yourmentalhealth.ie

Suiomh gréasain de chuid an HSE ata anseo agus € ag cur eolais ar fail faoin mbealach chun déileail le
cuinsi deacra agus aire a thabhairt dod mheabhairshldinte, mar aon le comhairle don teaghlach agus
do chairde.

Daoine 6ga a d’fhorbair an feachtas Arrachtai Intinne ata bunaithe ar thaighde le daoine éga agus é
mar aidhm aige cunamh a thabhairt d’6ganaigh agus d’aosaigh 6ga le linn cruatain agus tacu leo chun
breathnu i ndiaidh a meabhairshlainte. Ag diriu ar nithe a tharraingionn strus agus imni ar dhaoine 6ga
go bhfios duinn, léirionn an feachtas na buntaisti a bhaineann le sosanna rialta én staidéar, déthain
codlata a fhail, nios It ama a chaitheamh ar ghairis agus fadhbanna a roinnt le duine a bhfuil iontacibh
agat astu, chun cuidiu le do mheabhairshladinte.

www.walkinmyshoes.ie

Feachtas feasachta ar mheabhairshlainte do dhaoine 6ga is ea Siuil i mo Bhroga ata forbartha ag
Seirbhisi Meabhairshlainte Naomh Padraig. San aireamh ann ta réimse d’acmhainni até oiriinach le
n-Gsdid sa seomra ranga, i ngripai beaga né i seisitiin duine le duine. Uséidtear roinnt taifead fuaime
san aonad foghlama seo. Ta acmhainni ar an suiomh gréasain freisin, ar nés Féilire Gniomhaiochtai
Follaine, Dialann Follaine agus Bileoga Dathuchain Aireachais.
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T4 cuid de na leabhair seo a leanas ar fail trid an scéim Eire Shlaintitil ag do Leabharlann.
(https://www.librariesireland.ie/services/healthy-ireland-at-your-library)

Eastham, Claire, We’re All Mad Here: The No-Nonsense Guide to Living with Social Anxiety. Hachette/
Jessica Kingsley, 2016

Gaffney, M., (2011) Flourishing: How to achieve a deeper sense of wellbeing, meaning and purpose
even in the face of adversity. Baile Atha Cliath: Penguin

Gaffney, M.,(2018) The Complete Life. Baile Atha Cliath: Penguin
Gilbert P (2009) The Compassionate Mind. Hachette UK

Kabat-Zinn, Jon, Mindfulness for Beginners: Reclaiming the Present Moment and Your Life. US:
Sounds True

Lucey, Pr. Jim, The Life Well Lived: Therapeutic Paths to Recovery and Wellbeing. TW Ireland, 2017

Murphy, Dr. Eddie, Becoming Your Real Self: A Practical Toolkit For Managing Life’s Challenges. Eire:
Penguin.

Triesman K (2016) Working with Relational and Developmental Trauma in Children and Adolescents.
UK: Routledge.

Vidyamala Burch & Danny Penman, Mindfulness for Health: A Practical Guide to Relieving
Pain,Reducing Stress and Restoring Wellbeing. UK: Piatkus

Vijaya Manicavasagar, Derrick Silove Overcoming Panic Hachette / Robinson, 2017motional wellbeing
1 Emotional wellbeing 1

White, Iseult (2018) The Mindfulness Workout. Eire: Veritas

Ta an treoir léitheoireachta Mind Yourself ina acmhainn a bheidh indsaide di dhaoine fasta —
tuismitheoiri, caomhnairi, ciramairi, muinteoiri — chun tacu le daoine éga agus oideachas a chur orthu
i dtaca le meabhairshlainte agus follaine. Sa treoir seo, ta athbhreithnithe agus moltai i dtaca le breis
agus 400 leabhar do leanai agus daoine 6ga, 6 am breithe go dti ocht mbliana déag d’aois agus ta

sé deartha mar ‘fhearas garchabhrach’ do bhuairt, brén, uaigneas, imni agus aon cheann den iomad
mothuchan a bhféadfadh an duine 6g a bheith ag iarradh eolais futhu. Lena chois sin, ta eolas faoi
mheabhairshlainte agus follaine in Mind Yourself, 6 Jigsaw agus Line Chabhrach Leanai an ISPCC,
go dti leideanna agus straitéisi déileail le deacrachtai do dhaoine 6ga, agus eolas do dhaoine fasta

i dtaca le tacu le leanai chun acmhainneacht a fhorbairt. Ta an treoir le fail in aisce tri gach udaras
leabharlainne i bPoblacht na hEireann agus ta leagan digiteach den Mind Yourself Reading Guide can
be viewed or downloaded here.
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Teideal: The new era of positive psychology
Cainteoir: Martin Seligman

Teideal: Want to be happy? Be grateful
Cainteoir: David Steindl-Rast

Teideal: All it takes is 10 mindful minutes
Cainteoir: Andy Puddicombe
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Gniomhaiochtai don Scoil ar Fad chun tacu le Follaine

Mhothuchanach

Is féidir leis na gniomhaiochtai scoile uile a bheith mar chuid de do phrdiseas cothaithe follaine scoile
uile. Ta na chéad cheithre ghniomhaiocht thios cairithe 6 MindOut Teacher Manual 2.0- Promoting
social and emotional wellbeing: A senior cycle programme for post-primary schools foilsithe ag an
HSE agus OE Gaillimh.

Cuireann gniomhaiochtai scoile uile chun follaine mhothuchanach a chur chun cinn go mér le
timpeallacht dhearfach shdéisialta (i.e. caidrimh dhearfacha idir foireann na scoileanna agus na daltai).
Ta ceangal idir timpeallacht dhearfach shaisialta agus torthai acadula a bheith feabhsaithe, mothuithe
muintearais a bheith nios laidre agus ceangal a bheith leis an scoil agus le hiompraiochtai slaintiula, ar
nés nios IU Usaid a bhaint as alcdl agus tobac (Nolan agus Smyth, 2020).

Tri Rud Mhaithe

Ma bhimid ag machnamh ar chuid de na rudai maithe a tharlaionn duinn, tugann taighde le fios go
gcuidionn sé i ndairire lenar bhfollaine. Ma dhéanaim é sin, tosaimid ag tabhairt faoi deara na rudai
maithe ata inar saol, ag athru an fhocais go dti an taobh dearfach agus ni ar an taobh didltach. Maidir
le daoine ata buioch agus dearfach, is ionduil go mbionn siad nios sona, nios slaintiula agus nios
sasta.

Pléigh cé mar is féidir Tri Rud Mhaithe a chomhthathu i gcultur do scoile, tri chruinnithe foirne,
ranganna SPHE, treoraiocht, tri oidi ranganna agus idirghniomhaiochtai eile idir na muinteoiri agus na
daltai.

Buiochas

Déanann buiochas nios mé na muid a chur ag aireachtail go maith, déanann sé maitheas duinn. Lena
chois sin, ta sé go maith do dhaoine eile freisin. Ma chleachtaimid buiochas, beidh tionchar dearfach
aige ar ar ngaolmhaireachtai mar go ndéanfaidh sé muid féin agus daoine eile nios sona.

Pléigh cé mar a d’fhéadfadh na daltai agus an fhoireann buiochas a chleachtadh i rith na seachtaine
tri: iris bhuiochais a choinneail, ag ra ‘go raibh maith’ agat agus meangadh buiochais a dhéanamh le
daoine eile, teachtaireacht a scriobh chuig duine éigin a bhi cinedlta leat le gairid. Freisin, d’fhéadfadh
an scoil bealach cruthaitheach a Usaid chun buiochas a ghlacadh, tri ghraifiti buiochais, leabhar
buiochais, srl.

Gniomhartha randamacha cinealtais

Is éard ata i gceist le gniomhartha randamacha cinealtais go ndéanann tu rudai do dhaoine eile gan
aon chuis seachas a bheith cinealta ar mhaithe leis an gcinealtas. Léirionn taighde go n-ardaitear ar
leibhéil sonais féin agus daoine eile ma bhimid cinedlta le daoine eile.

3 Nolan agus Smyth (2020) Clusters of Health Behaviours Among Young Adults in Ireland, Economic agus Social Research Institute (ESRI).



Spreag na daltai agus an fhoireann chun pairt a ghlacadh i ngniomhartha randamacha cinealtais.
Ni ga go gcosnodh sé aon airgead na go mbeadh méran ama i gceist leis; an rud ata tabhachtach
na gur gniomh curaim agus cinealtais i ndairire a bheadh ann do dhuine eile. Is féidir le
gniomhartha cinedltais a bheith chomh simpli le rud éigin a phiocadh suas do dhuine ar thit sé
uathu, meangadh a dhéanamh le duine éigin, rud éigin cineadlta a ra le duine eile.

Dha Néiméad Aireachais

Ciallaionn aireachas go bhfanann tu aireach, d’aon ghnd, san am i lathair, gan aon bhreithiinas a
thabhairt. Ta aireachas in ann feabhas a chur ar shlainte agus ar fhollaine mheabhrach, mhothichanach,
shdéisialta agus fhisiciuil daoine éga. Cé go n-airionn an cineal is coitianta aireachais a bheith i do

shui sios agus ag leanacht na hanala, is féidir € a chur in oiritiint chun diriu ar itheachan, a bheith ag
géisteacht le ceol, n6 a bheith ag siul.

Tosaigh an 1a né an tseachtain scoile le dha néiméad de chleachtadh aireachais i do thost. Cleachtadh
simpli, ar nés an chinn seo thios, is ea ndiméad d’éisteacht aireachais agus néiméad d’analu aireachais.

Teastoéidh clog/cling don ghniomhaiocht seo.

Suigh suas direach, do lamha ar do ghluine agus na bosa iompaithe suas, do chosa ar an talamh agus
dun do shuile.

Anois dirigh d’aird go hiomlan ar an bhfuaim ata tu ar ti a chloistedil. Eist go mbeidh an fhuaim imithe go
hiomlan.

Buaileann an muinteoir an clog aireachais.
Ardaigh do lamh nuair nach mbeidh tu in ann an clog a chloistedil a thuilleadh.
Fan go mbeidh a lamha ardaithe ag gach duine n6 a bhformhor.

Anois, go mall, go haireach, ardaigh do lamh go dti do bholg nd do bhrollach agus braith do chuid andla.
Andil isteach...andil amach...

Is féidir leis an muinteoir cuidiu leis na daltai fanacht focasaithe tri, “andil isteach...andil amach...” ara
go leanunach ar feadh néiméid amhain.

Buail an clog ag deireadh néiméid amhain.

Eist leis an bhfuaim, nuair nach mbeidh td in ann é a chloistedil a thuilleadh, oscail do shile.

Gniomhaiocht choirp

Is féidir le gniomhaiocht agus aclaiocht choirp tionchar shuntasach a imirt ar fhollaine
mhothuchanach. Cuidionn sé leis an gcodladh, laghdaionn sé strus agus neartaionn sé na
leibhéil fuinnimh. Lena chois sin, ta sé in ann maolu a dhéanamh ar dhulagar ata éadrom go dti
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measartha T4 buntaisti breise don tslainte agus don fhollaine le fail 6 bheith gniomhach go fisiciuil
taobh amuigh sa timpeallacht nadurtha.

Pléigh leis an bhfoireann agus leis na daltai cén bealach ar féidir le do scoil breis sosanna do
ghniomhaiocht choirp a chur san aireamh i rith an lae, né cén bealach ar féidir breis daltai i do
scoil a spreagadh chun a bheith gniomhach go fisiciuil tri thaisteal go gniomhach chuig an scaoill,
siuloidi scoile sula dtoséidh na ranganna, siuléidi scoile ag am 16in n6 réimse de ghniomhaiochtai
coirp a chur ar fail ag am 16in no tar éis na scoile. D’fhéadfadh sé sin a bheith ina chuid de do
phroéiseas cothaithe follaine.
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