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Réamhra

Seo a leanas an aidhm ata le OSPS ata sonraithe i sonraiocht OSPS NCCA don tSraith
Shodisearach:

“feinfheasacht agus féinfhiuntas dearfach mac léinn a fhorbairt; an t-eolas, tuiscint,
scileanna, meonta agus luachanna a fhorbairt a chuirfidh ar a gcumas saol sasduil

agus slaintidil a chaitheamh: iad a chumhachtu chun caidreamh measuil agus gramhar
a chruthu, a chothabhail agus a choimeadd, leo féin agus le daoine eile; agus a gcumas
cur ar bhealach dearfach leis an tsochai a fheabhsu”.

Tuigtear anois go bhféadfadh scileanna agus cleachtais airithe tacu le follaine, agus ta eolas
maidir leis na scileanna agus cleachtais seo le fail i gclair foghlama séisialta agus mothuchanai
(SEL). De ghnath, ta cuig phriomhghné d’innidlachtai séisialta le fail i gclar SEL: féinfheasacht,
féinbhainistiocht, cinnteoireacht fhreagrach, scileanna caidrimh agus feasacht shaéisialta. Diritear
ar an gcéad dha ghné, féinfheasacht agus féinbhainistiocht, san aonad seo. Ta tuilleadh eolais le
fail ag https://casel.org.

Té an t-aonad foghlama seo nasctha le Snaithe 4: Follaine Mhothuchanach agus ta sé dirithe

ar fhollaine mhothdchanach a chothu agus tacu le meabhairshlainte dhearfach. Ta cuir chuige

a usaidtear mar chuid de theiripe chognaiochta agus iompraiochta, cosuil leis an nasc idir ar
smaointe, mothuchain agus iompar a aithint agus cuir chuige a Usaid sa tsiceolaiocht dhearfach,
cosuiil le teicnici buiochais agus aireachais, mar bhonn leis an bhfoghlaim san aonad seo. Ta
tuilleadh eolais maidir le CBT le fail ag: https://positivepsychology.com/cbt-cognitive-behavioral-
therapy-technigues-worksheets/ agus tuilleadh faisnéise maidir le https://positivepsychology.
com/what-is-positive-psychology-definition.

Ta na gniomhaiochtai seo deartha ar shli a chinntionn gur féidir iad a theagasc tri thagairt don
tSraith Straitéisi OSPS/OCG a d’thorbair an NCCA. San aireamh ta treoir maidir le OSPS a
theagasc ar bhealach sabhailte agus éifeachtach agus miniu ar an bhfoghlaim ¢ thaithi a mholtar
a usaid mar chuid de OSPS agus is ionann é agus an creat a Usaidtear sna gniomhaiochtai san
acmbhainn seo. https://www.curriculumonline.ie/Junior-Cycle

Ta an fhoghlaim ar fad in OSPS bunaithe ar thri ghné thrasghearrthacha até riachtanach don
teagasc agus foghlaim éifeachtach in OSPS; idirphlé feasachta, agus machnamh agus gniomh.
Ta sé tabhachtach go mbeadh iarracht chomhfhiosach 4 déanamh ag an muinteoir deiseanna
a chruthu do na mic léinn a bheith nios féinfheasai agus nios airdeallai ar dhaoine eile; go
gcruthaitear neart deiseanna d’idirphlé sa seomra ranga agus go spreagtar mic léinn chun a
machnamh a dhéanamh ar an méid ata a fhoghlaim acu agus ar an tionchar a bheidh aige ar a
saol anois agus amach anseo.


https://casel.org
https://positivepsychology.com/cbt-cognitive-behavioral-therapy-techniques-worksheets/
https://positivepsychology.com/cbt-cognitive-behavioral-therapy-techniques-worksheets/
https://positivepsychology.com/what-is-positive-psychology-definition/
https://positivepsychology.com/what-is-positive-psychology-definition/
https://www.curriculumonline.ie/Junior-Cycle/Short-Courses/SPHE/SPHE-RSE-toolkit/Teaching-SPHE-RSE/
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Is treoirline iad na gniomhaiochtai ata curtha i lathair anseo. Ta gach seomra ranga éagsuil agus
is iad na muinteoiri a bheidh in ann an cinneadh is fearr a dhéanamh maidir leis an gcur chuige
is éifeachtai ina seomrai ranga féin. | measc cuid de na gniomhaiochtai a dtagraitear doéibh ta
aireachas, machnamh, scith agus cleachtai léirshamhlaithe. Ainneoin go mbaineann go leor
daoine tairbhe as na cleachtai seo b’fhéidir go mbeadh deacracht ag roinnt leanai agus daoine
6ga leo. Mar shampla, ma ta leanbh ag déileail le strus, ma ta imni air né uirthi, né ma sé né si
ag déileail le mothuchain airithe nd le trama, b’fthéidir nach mbeadh gniomhaiocht aireachais
oiriunach dé né di de bhri go bhfuil sé né si ag déileail le mothuchain ghranna, agus da bhri sin,
b’fhéidir go mbeadh gniomhaiocht eile nios oiriunai. Chomh maith leis sin, b’fhéidir go

mbeadh deacracht ag leanai agus daoine 6ga airithe fanacht ina sui go socair agus go mbeadh
gniomhaiocht ghluaiseachta ag teastail chun cabhru leo a scith a ligean. Is cur chuige Usaideach
€ triail a bhaint as roinnt gniomhaiochtai aireachais, machnaimh, scithe agus Iéirshamhlaithe a
thugann an deis do mhic Iéinn tairbhe a bhaint as rogha eile ma bhionn siad ag streachailt le
gniomhaiocht ar leith ag am ar leith. Ma theastaionn tuilleadh eolais uait féach ar List of Relaxation
Techniques, ata foilsithe ag NEPS.

Ma bhionn mac léinn suaite i rith gniomhaiochta né ma bhionn imni ort faoi mhac Iéinn, is féidir
leat comhairle a lorg tri na gnathstruchtuir thacaiochta do mhic Iéinn. B’théidir go bhfaighfea
eolas usaideach sa doiciméad dar teideal “The Response to Stress - Information for School
Staff” a d’thoilsigh NEPS maidir leis an bhfreagairt do strus agus conas tacu le leanbh a bheith
suaimhneach aris.



https://www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/hse-education-programme/junior-cycle-sphe-training-resources/emotional-wellbeing/relaxation-techniques-by-neps.pdf
https://www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/hse-education-programme/junior-cycle-sphe-training-resources/emotional-wellbeing/relaxation-techniques-by-neps.pdf
https://www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/hse-education-programme/junior-cycle-sphe-training-resources/emotional-wellbeing/the-response-to-stress-information-for-school-staff.pdf
https://www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/hse-education-programme/junior-cycle-sphe-training-resources/emotional-wellbeing/the-response-to-stress-information-for-school-staff.pdf
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M Learning outcomes (LOs)

1. Follaine 4.1 pléigh nadur athraitheach na folldine mothuchanai agus bealai
Mhothuchanach chun i a chothabhail agus a chosaint

4.2. aithin agus admhaigh a gcuid mothuchan agus aithint na naisc
idir smaointe, mothuchain agus iompar

4.3 breithnigh an tionchar a bhionn ag strus agus bain tairbhe as
teicnici éagsula chun cabhru le mothuchain a fhéinrialu agus
déiledil le struis an tsaoil laethuil

4.4 pléigh bealai chun tacu leo agus le daoine eile nuair a bhionn
dushlain le saru agus ca hait/conas/cén uair tacaiocht a lorg, ma
theastaionn a leithéid

4.5 scrudaigh an tionchar a d’fhéadfadh a bheith ag fachtaoiri ar féidir
linn iad a smachtu (costuil le codladh, aiste bia, Usaid substainti
agus aiseanna ar line) agus ag fachtéiri nach féidir linn iad a
smachtu ar ar bhfollaine mhothuchanach

4.9 léirigh conas ba cheart eolas agus seirbhisi oiriunacha agus
iontaofa a bhfuil sé mar aidhm leo tacu le folldine mhothuchanach
agus meabhairshlainte daoine 6ga a rochtain agus a
bhreithmheas.
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Gniomhaiochtai

e |rith ghniomhaiocht 1, Aire a thabhairt do d’fhollaine mhothuchanach, (TF 4.1, 4.4,
4.5, 4.9) déanann mic léinn machnamh ar an sainmhiniu ar thollaine agus fiafraitear diobh
scileanna a shainaithint a Usaideann siad chun déiledil le cuid de ghnathdhushlain an tsaoil.
Lionann mic léinn a mbileog oibre Follaine phearsanta isteach, bileog a dtagroidh siad di i
ngniomhaiochtai a dhéanfaidh siad ina dhiaidh seo.

e | rith ghniomhaiocht 2, Mothuchain a aithint, (TF 4.2, 4.3) tarraingitear aird na mac léinn
ar an teicnic ar a dtugtar ‘scanadh coirp’. San aireamh sa teicnic seo ta an corp a scanadh
agus aird a thabhairt ar conas a mhothaionn sé. Is teicnic usaideach i chun aird a tharraingt
ar theannas no braistinti eile sa chorp a d’fhéadfadh Iéargas a thabhairt ar conas ata duine
ag brath 6 thaobh mothuchan de. De bhri go bhfuil an saol chomh gnéthach sin, ni thugtar
aird go minic ar bhraistinti fisiciula agus staideanna mothuchanacha daoine. Cabhraionn an
scanadh coirp linn na rudai seo a thabhairt faoi deara, agus ma thugaimid rudai faoi deara is
féidir linn iarracht a dhéanamh déileail leis na rudai ata ag cur isteach orainn.

e | rith ghniomhaiocht 3, Smaointe, mothichain agus iompar, (TF 4.2, 4.3) roinntear
buneolas leis na mic Iéinn maidir leis na nasc idir smaointe, mothuchain agus iompar.
Dirionn na mic Iéinn ar cheithre chas agus breithnionn siad na smaointe agus mothuchain a
d’fhéadfadh a bheith mar bhonn leis an iompar a ndearnadh cur sios air.

e |rith ghniomhaiocht 4, Sos a ghlacadh, (TF 4.2, 4.3, 4.4) foghlaimionn mic léinn conas
tairbhe a bhaint as an teicnic ar a dtugtar ‘sos a ghlacadh’. San aireamh ann ta aird a
thabhairt ar na huaireanta a bhfuil tu ar ti freagairt go mothuchanach do rud éigin agus sos a
ghlacadh roimh a leithéid de fhreagairt. Ceadaionn an sos seo duit freagairt do rud seachas
cur ina choinne. Cuireann an ghniomhaiocht seo leis an méid a rinneadh i rith ghniomhaiocht
3, nuair a tugadh deis do mhic léinn foghlaim faoin nasc idir smaointe, mothuchain agus
iompar.

e | rith ghniomhaiocht 5, Smaointe cabhracha agus neamhchabhracha, (TF 4.2, 4.9),
foghlaimionn mic Iéinn nuair a ghlacaimid sos agus nuair a bhionn ar gcoirp suaimhneach,
gur féidir linn tosu ag dirid ar na smaointe a bhi mar bhonn lenar bhfreagairt mhothuchanach.
| rith na gniomhaiochta seo, foghlaimionn mic Iéinn conas idirdhealt a dhéanambh idir
smaointe cabhracha agus neamhchabhracha. Ta smaointe cabhracha bunaithe ar fhirici,
ach ta smaointe neamhchabhracha bunaithe ar ar mothuchain maidir leis na firici. Bionn
smaointe cabhracha mar bhonn le mothuchain agus iompar oiriinach agus d’fhéadfadh
smaointe neamhchabhracha a bheith mar bhonn le mothuchain neamhriachtanacha, ghranna
agus neamhchabhracha. Cuireann an ghniomhaiocht seo leis an méid a rinneadh i rith
ghniomhaiocht 4.
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e | rith ghniomhaiocht 6, Dishlan smaointe neamhchabhracha a thabhairt, (TF 4.2, 4.3, 4.4)
dirionn mic léinn ar raitis a fhorbairt a bhfuil sé mar aidhm leo dushlan smaointe a thabhairt
mar fhreagairt do smaointe neamhchabhracha. Cuireann an ghniomhaiocht seo leis an
méid a rinneadh mar chuid | rith ghniomhaiocht 3, 4 agus 5, rud a chiallaionn go bhfuil sé
tabhachtach na gniomhaiochtai seo a chur i gcrich roimh ghniomhaiocht 6.

e | rith ghniomhaiocht 7, Buiochas, (TF 4.1, 4.5), tarraingitear aird na mac léinn ar an
gcleachtas buiochais. Trid an intinn a oilidint chun an maitheas a fheiceail, is cuma cé chomh
beag, cabhraitear le lionrai néaracha a leagan san inchinn a threoraionn daoine i dtreo
tuiscinti dearfacha, agus a chabhraionn linn rudai beaga dearfacha a ndéantar neamhaird
orthu go minic a thabhairt faoi deara. Nuair a ghabhaimid buiochas le daoine eile, éirionn linn
an caidreamh atd againn leo a neartu. | mbeagan focal, cabhraionn buiochas agus ar saol a
chaitheamh go buioch, linn tairbhe a bhaint as nios mé sonais.

e | rith ghniomhaiocht 8, Aireachas, (TF 4.1, 4.3), cleachtann mic Iéinn aireachas agus
déanann siad machnamh agus plé ar a n-eispéireas. Is staid mheabhrach i aireachas a
bhaintear amach tri aird a thabhairt ar bhraistinti i lathair na huaire agus aitheantas a thabhairt
do agus glacadh le mothuchain, smaointe agus braistinti colainne an duine.

Moltai maidir le measunu

Traenail Follaine

Forbraionn mic léinn a modh traenadla follaine pearsanta laethuil bunaithe ar na gniomhaiochtai

a ndearnadh taighde orthu agus ar na cleachtais a teagascadh mar chuid den aonad seo. San
direamh sa traenail folldine ta teicnici scithe, bealai chun athléimneacht a fhorbairt agus scileanna
chun déileail leis an saol. Mol déibh a dtraenail follaine a choinneadil in ait fheicealach ina seomra
leapa/san ait a mbionn siad ag staidéar ionas nach ndéanann siad dearmad traenail follaine
laethuil a dhéanamh.

Smaointe, mothuchain agus iompar
Tri bheith ag obair i ngrupai is féidir le mic Iéinn scéalchlar a dhearadh, fisean gearr a chruthu n6
aiste, scéal no script a scriobh ina léiritear na naisc idir smaointe, mothuchain agus iompar.
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Gniomhaiocht 1 - Aire a thabhairt do d’fhollaine

mhothuchanach (TF 4.1, 4.4, 4.5, 4.9)

| rith na gniomhaiochta seo, déanann mic Iéinn machnamh ar an sainmhiniu ata luaite le follaine
agus scriobhann siad a dTraenail follaine phearsanta - liosta de bhealai chun tacu le follaine -
agus tagraionn siad da n-eispéireas féin agus do straitéisi fianaisebhunaithe 6 fhoinsi ar line.

Céim 1: Follaine mhothichanach a shainmhiniu

Ina bpéiri, tabhair deis do na mic Iéinn smaoineamh ar iomha n6 focal da gcuid féin a léirionn a
dtuiscint ar fhollaine, agus ansin abair leo iompu i dtreo an duine atd in aice leo agus a dtuairimi a
phlé lena chéile.

Eascaigh plé gairid maidir leis an méid a shileann na mic léinn ata i gceist le follaine. Admhaigh
gur téarma € follaine ata in usaid go forleathan agus go bhféadfadh daoine difrila bri dhifridil a
bhaint as. Tarraing aird na mac léinn ar an sainmhiniu seo a leanas ar fhollaine, agus ar an néta
minithe gonta thios.

“Bionn follaine le tabhairt faoi deara nuair a thuigeann duine éigin a c(hjumas féin,
nuair a dhéilealann sé né si ar bhealach athléimneach le gnathstruis an tsaoil, nuair a
thugann sé no si aire da f(h)ollaine fhisiciuil agus nuair ata aidhm ag duine, mar aon le
nasc agus muintearas le pobal nios mé. Is bealach solubtha é chun maireachtail agus
ni mor € a chothu i rith an tsaoil.”

Ciallaionn sé sin gur féidir linn tairbhe a bhaint as follaine nuair atédimid ag feidhmiu ar an mbealach is
fearr agus is féidir linn, nuair a fhaighimid déthain aclaiochta agus codlata, agus nuair a mhothaimid
go bhfuilimid pairteach i ngripa. Bionn ar gach duine déileail le cora an tsaoil ach ni mér duinn aire a
thabhairt dar bhfollaine nuair a bhionn rudai ag dul go maith agus nuair a bhionn dushlain le saru.

Céim 2: Cuardach suimh gréasain

Tabhair deis do na mic Iéinn na rudai a usaideann siad chun tacu lena bhfollaine féin a scriobh

sios. Ma ta cead ag na mic léinn a bhféin phéca a usaid, roinn an rang i dtri ghripa; fiafraigh de
thrian de na mic léinn www.mentalhealthireland.ie, a chuardach, trian eile www.yourmentalhealth.
ie, a chuardach, agus trian eile www.walkinmyshoes.ie. a chuardach. Ta eolas oiriunach agus
iontaofa le fail ar na suiomhanna gréasain seo a bhfuil s€ mar aidhm leis tacu le slainte agus follaine
mhothuchanach daoine éga.

Fiafraigh de na mic Iéinn cinneadh a dhéanamh maidir leis na tri straitéis a thacoidh lena
bhfollaine féin ar an mbealach is fearr agus a straitéisi a roinnt leis an ngrupa ina bpéiri.

Tabhair deis do na mic léinn straitéis a roinnt lena chéile, an chuis ar roghnaigh siad an straitéis
sin agus an suiomh gréasain ar a bhfuarthas an straitéis mas cui. Fiafraigh de dhaoine eile a
roghnaigh an straitéis chéanna a lamha a chur suas agus, ma ta foinse dhifrivil né cuis dhifridil
acu leis an straitéis sin a roghnu, an t-eolas sin a roinnt leis an rang.

Taispedin an ghearrthég 6 Mheabhairshlainte Eireann maidir leis na cuig bhealach
chun tacu le folldine. (Fad: 2 néiméad, 40 soicind).(Duration: 2 minutes, 40 seconds).

https://www.youtube.com/watch?v=bsc2QkCC3ul

" DES Raiteas Beartais Follaine agus Creat Cleachtais (2018)


https://www.mentalhealthireland.ie
https://www2.hse.ie/mental-health/
https://www2.hse.ie/mental-health/
https://www.walkinmyshoes.ie
https://www.youtube.com/watch?v=bsc2QkCC3uI
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Is gniomhartha simpli iad na cuig bhealach chun folldine a chinntiu ar féidir iad a chleachtadh
gach la ar mhaithe lenar bhfolldaine a chothabhail n6 a fheabhsu. Ta na cuig bhealach chun
follaine a chinntiu bunaithe ar ghniomhartha taighde arb eol duinn a chabhraionn linn mothu
go maith agus feidhmiu go maith. Is iad sin:

1. Nasc le daoine eile

Bi gniomhach

Foghlaim rudai nua

Roinn rudai le daoine eile, agus

S

Tabhair aird ar an domhan maérthimpeall orainn.

Ta tuilleadh eolais faoin gCuig Bhealach chun Follaine a Chinntiu ar fail ar shuiomh gréasain
Mheabhairshlainte Eireann https://www.mentalhealthireland.ie/five-ways-to-wellbeing/

Seans go mbainfidh tu tairbhe as na suiomhanna gréasain seo a leanas fad is ata an
ghniomhaiocht seo a dhéanamh:

e www.mentalhealthireland.ie — faoi Acmhainni, cliceail Na Cuig Bhealach chun Follaine
a Chinntiu.

e www.yourmentalhealth.ie — clicedil Aire a thabhairt do do mheabhairshlainte.

* An Mind Monsters campaign a d’fhorbair FSS agus ata bunaithe ar thaighde a rinneadh
le daoine 6ga. Is é an aidhm ata leis an bhfeachtas seo cabhru le héganaigh agus le
haosaigh 6ga le dushlain agus treoir a thabhairt déibh maidir le conas aire a thabhairt da
meabhairshlainte. Tarraingitear aird ar na buntaisti do do mheabhairshlainte a bhaineann
le sosanna staidéir rialta, dothain codlata a fhail, nios 10 ama a chaitheamh ag obair ar
ghléasanna agus fadhbanna a phlé le daoine a bhfuil muinin agat astu.

* |s feachtas feasachta meabhairshlainte é Siuil i mo Bhrdga até forbartha ag Seirbhisi
Slainte Naomh Padraig. Ta acmhainni le fail ar a shuiomh gréasain www.walkinmyshoes.
ie do dhaoine 6ga coslil leis an bhFéilire Gniomhaiochta Follaine, Irisi Follaine agus
Bileoga Dathuchain Aireachais.

* Is acmhainn i an treoir Iéitheoireachta Tabhair Aire Duit Féin ar féidir le daoine fasta i
a usaid - tuismitheoiri, caomhnairi, ciramairi, muinteoiri - chun tacu le agus eolas a
roinnt le daoine 6ga a bhaineann le meabhairshlainte agus folldaine. San aireamh ann
ta léirmheas ar agus moltai le haghaidh breis is 400 leabhar agus ta sé deartha mar
‘pacaiste garchabhrach’ chun cabhru le daoine déileail le himni, brén, uaigneas, buairt
agus mothuchain eile a bhféadfadh spéis a bheith ag daoine éga iontu. Ta an treoir ar fail
saor in aisce 6 gach udaras leabharlainne agus is féidir leagan digiteach a ioslodail anseo.
https://childrensbooksireland.ie/sites/default/files/2021-08/CBI ReadingGuide Mind
Yourself 2020.pdf).



https://www.mentalhealthireland.ie/five-ways-to-wellbeing/
https://www.mentalhealthireland.ie
https://www2.hse.ie/mental-health/
https://www2.hse.ie/healthy-you/
http://www.walkinmyshoes.ie
http://www.walkinmyshoes.ie
https://childrensbooksireland.ie/sites/default/files/2021-08/CBI_ReadingGuide_Mind_Yourself_2020.pdf

https://childrensbooksireland.ie/sites/default/files/2021-08/CBI_ReadingGuide_Mind_Yourself_2020.pdf
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Pléphointi molta
e (Cén fath an ga duinn aire a thabhairt dar bhfollaine?
e Cé chomh minic a d’fhéadfadh sé a bheith riachtanach na straitéisi seo a Usaid?

e Conas a bheidh a fhios againn céard iad na straitéisi is oiriinai duinn? (Bain triail astu agus
ansin beidh a fhios agat an bhfuil tionchar acu ar conas a mhothaionn tu.)

e Conas is féidir linn tacu le follaine daoine eile? (Nascadh le daoine eile, am fitintach a
chaitheamh le daoine eile, rud éigin deas a dhéanamh do dhuine éigin eile, a bheith gniomhach
i gcomhluadar daoine eile.)

e (Cathain a bhféadfadh cabhair agus tacaiocht a bheith ag teastail 6 dhaoine 6ga 6 dhuine
fasta, seachas 6na gcairde? (Ma ta duine 6g faoi strus, buartha nd imnioch faoi rud éigin, ta sé
tabhachtach go mbeadh sé no si in ann labhairt le duine fasta a bhfuil muinin aige nd aici, as
no aisti. B’fhéidir gur ball teaghlaigh no ball den teaghlach sinte a bheadh ann, nd muinteoir i
scoil.)

Ta na cleachtais a bhfuil cur sios déanta orthu sa ghniomhaiocht seo tabhachtach dar
bhfollaine fhoriomlan, agus tabhachtach chun cabhru linn déileail le tréimhsi nios dushlanai
dar saol. Ba cheart a mhiniu do na mic Iéinn freisin nach mbitear ag suil go mbeidh daocine
6ga ag déileail le strus n6é imni shuntasach da gcuid féin agus gur cheart iad a spreagadh
chun labhairt le duine fasta a bhfuil muinin acu as né aisti. Mas tusa an duine fasta a bhfuil
muinin ag mac léinn as no aisti, ta sé tabhachtach éisteacht leis an mac léinn ar bhealach
tuisceanach agus neamhbhreithiunach, agus chomh maith leis sin, tacaiocht a lorg 6
struchtuir tacaiochta scoile, cosliil le foireann tacaiochta na mac léinn. Ta doiciméad a chur
ar fail ag NEPS faoi gharchabhair shiceolaioch ar a dtugtar Look Listen Link a d’fhéadfadh
cabhru leat a leithéid de chomhraite a bheith agat le do mhic léinn. B’fhéidir go mbeadh
deis agat labhairt leis an mac léinn faoi na struchtuir thacaiochta ata ar fail do mhic léinn,
costuiil leis an bhfoireann tacaiochta do mhic Iéinn/an fhoireann tréadchuraim agus an
treoirchomhairleoir sa scoil, agus conas a atreoraitear mic Iéinn chuig na seirbhisi seo.

Ba cheart ceisteanna a bhaineann le cosaint leanai a atreoru chuig an bpriomhoide né
teagmhalai idirchaidrimh ainmnithe i gconai.



https://www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/hse-education-programme/junior-cycle-sphe-training-resources/emotional-wellbeing/supporting-the-wellbeing-of-young-people-from-ukraine-in-your-school.pdf
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Céim 3: Traenail follaine

Tabhair deis do na mic léinn tus a chur lena dtraenail Follaine phearsanta tri Usaid a bhaint as cuid
de na straitéisi a pléadh (e.g. leabhar a thaitnionn leis an mac Iéinn a Iéamh, folcadh a bheith aige
nd aici, pairt a ghlacadh i spdrt a thaitnionn leis n6 léi, labhairt le cara/ball teaghlaigh, etc.).

Mol déibh eolas faoina dtraenail Follaine a choinneail in ait fheicealach ina seomra leapa/san ait a
mbionn siad ag staidéar ionas nach ndéanann siad dearmad traenail follaine laethuil a dhéanamh
tri Usaid a bhaint as na straitéisi seo.

Ceann de na cuig bhealai chun aird a dhiriu ar fhollaine € ‘aird a thabhairt ar an domhan
morthimpeall orainn’. Sa ghearrthdg fuaime seo (fad: 4 néiméad, 15 shoicind), roinntear eolas le
mic léinn maidir le cleachtas aireachais tri dhiri ar a n-anail.

Walk in my Shoes - Mindfulness of the breath
https://www.walkinmyshoes.ie/media/2950/mys _mindfulness ex1.mp3



https://www.walkinmyshoes.ie/media/2950/mys_mindfulness_ex1.mp3
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I rith na gniomhaiochta seo, tarraingitear aird mac Iéinn ar an teicnic ar a dtugtar an ‘scanadh
coirp’. San aireamh sa teicnic seo ta an corp a scanadh agus aird a thabhairt ar conas a
mhothaionn sé. De bhri go bhfuil an saol chomh gnéthach sin, ni thugtar aird go minic ar
bhraistinti fisiciula agus staideanna mothuchanacha daoine. Mas féidir linn ar mothuchain a aithint
agus a admhail d’fhéadfadh sé a bheith nios éasca iad a bhainistiu agus freagairt doibh ar bhealai
nios cabhrai.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Ba cheart rogha a thabhairt do mhic Iéinn gan pairt a ghlacadh sa scanadh coirp. B’fthéidir
nach mbeadh rannphairtiocht sa scanadh coirp oiriinach do gach duine sa seomra ranga

go hairithe daoine a dhéileail le trama roimhe seo. Is féidir rogha a thabhairt do dhaoine

nach mian leo pairt a ghlacadh sa chleachtadh seo pairt a ghlacadh i dteicnic scithe eile, nd
direach fanacht ina sui go ciuin agus a scith a ligean. T4 list of relaxation techniques forbartha
ag an tSeirbhis Naisiunta Siceolaiochta Oideachais.

Céim 1: Scanadh coirp

Tabhair deis do na mic léinn pairt a ghlacadh sa chleachtadh Scanadh Coirp seo (fad: 4 néiméad,
47 soicind).

Walk in my Shoes - Bodyscan
https://www.walkinmyshoes.ie/media/2952/mys mindfulness ex2.mp3

Fiafraigh an cheist seo a leanas de na mic léinn: céard a thug siad faoi deara nuair a bhi an
scanadh coirp a dhéanamh acu. Ar mhothaigh aon chuid da gcorp difritil i gcomparaid le haon
chuid eile? Ar thug sé né si mothuchain dhifritla faoi deara ina c(h)orp? Ma thug sé n6 si aon rud
faoi deara, ta sé sin ceart go leor.


https://www.walkinmyshoes.ie/media/2952/mys_mindfulness_ex2.mp3
https://www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/hse-education-programme/junior-cycle-sphe-training-resources/emotional-wellbeing/relaxation-techniques-by-neps.pdf
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Céim 2: Mothuchain sa chorp

— Roinn an rang i sé ghrupa. Tabhair céip den Bhileog Oibre — Mothuchain do thri
— ghrupa agus coip den Bhileog Oibre — Mothuchain sa chorp don tri ghrupa eile.

Tabhair deis do na grupai a bhfuil an Bhileog Oibre — Mothuchain acu
straoiseoga/iomhanna beaga a scriobh né a tharraingt le haghaidh na mothudchan
ar fad ar féidir leo smaoineamh orthu. Usaid Focléir na mothtichan chun leid a thabhairt do mhic
Iéinn mas ga.

Tabhair deis do na grupai a bhfuil an Bhileog Oibre — Mothtchain sa chorp acu roinnt
mothuchan a roghnu agus na haiteanna ar a gcorp lena mbaineann na mothuchain seo a Iéiriu
agus cur sios a dhéanamh ar an mothuchan.

Tabhair deis do gach grupa 2 néiméad a chaitheamh ag obair ar an tasc agus ansin malartaigh
bileoga oibre, ionas go mbeidh deis ag gach grupa freagra a scriobh ar gach bileog oibre. Spreag
gach mac léinn chun rud €igin a scriobh ar gach bileog oibre.

Glac le haiseolas 6 gach grupa, fiafraigh diobh cur sios a dhéanamh ar an ait ina gcorp ina
mothaionn siad mothtichéin agus tabhair deis déibh cur sios a dhéanamh ar an mothtchan. Usaid
nota an Mhuinteora ar leathanach 11 chun leid a thabhairt do na mic I€éinn mas ga. B’fhéidir go
mbeidh mic Iéinn in ann cur sios a dhéanamh ar bhraistinti agus ar mhothuchain eile.
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Focloir na mothuchan

Mothuchain dheasa Mothuchain mhithaitnheamhacha

Fearg (mishasamh, frustrachas,
deargbhuile, uafas)

.:. Buiochas Q Eagla (imni, buairt, scaoll, sceimhle)
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Bileog Oibre - Mothuchain
Ainmnigh né tarraing na mothuchain ar fad ar féidir leat smaoineamh orthu.



Follaine Mhothuchanach

XXO(

Bileog Oibre - An ait a mbraitheann tu mothuchan i do chorp

Dathaigh na codanna de do chorp ina mothaionn tu...
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Fearg Bron Déistin Imni
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lonadh Sonas Imni Frustrachas



Follaine Mhothtichanach ‘X‘ )

Mas féidir linn ar mothuchain a aithint agus a admhail d’fhéadfadh sé a bheith nios éasca iad
a bhainistiu agus freagairt doibh ar bhealai nios cabhrai. Ainneoin go bhféadfadh mothuchain
mhithaitneamhacha cosuiil le fearg, imni, brén, déistin agus naire cur isteach ar dhaoine, is
gnathchuid den saol iad na mothuchain mhithaitneamhacha. Ta gach mothuchan, idir dheasa
agus ghranna, cosuil le tonnta: tagann siad agus imionn siad. Ni staid bhuan iad.

D’fthéadfadh dushlan a bheith ag baint lenar mothuchain a shainaithint agus a admhail, de
bhri go mbionn mothuchain againn uaireanta arbh thearr linn mura mbeadh orainn déileail
leo. Is trinar mothuchain a shainaithint, afach, agus a admhail gur cuid den saol iad na
mothuchain thaithneamhacha agus mhithaithneamhacha, gur féidir linn teacht ar thuiscint nios
fearr orainn féin agus ar dhaoine eile.

Bealach amhain chun ar mothuchain a shainaithint € diriu ar an tsli a bhfuil ar gcorp ag
mothu. Is féidir mothuchain a bhraith sa chorp — bionn daoine ar tinneall né mothaionn daoine
teannas ina gcliabhrach nuair a bhionn imni orthu. Déiledlann gach duine le mothuchain ina
gcorp ar a mbealach féin, agus ainneoin go bhféadfadh cosulachtai a bheith idir eispéiris mac
léinn, d’fhéadfadh difriochtai a bheith le tabhairt faoi deara freisin, rud ata ceart go leor.

Nil liosta iomlan de na braistinti coirp a bhaineann leis na mothuchain le fail thios, ach is féidir
€ a usaid chun leid a thabhairt do na mic léinn mas ga:

* Nuair a mhothaionn daoine sona sasta bionn a gcorp éadrom agus mothaionn siad go
bhfuil neart fuinnimh acu. B’fhéidir go mothoidh tu do chroi ag at, go mbeidh meangadh
gaire ar d’aghaidh agus go mbeidh fonn ort a bheith cairdiuil le daoine eile.

* Nuair a bhionn tu brénach bionn do chorp trom agus mothaionn tu go bhfuil meachan a
iompar agat, né go bhfuil meachain i do bholg. B’fhéidir go mbeifea ag osnail go minic, go
mbeifea tuirseach agus go mbeifea ag moilleadodireacht.

* Nuair a bhionn daoine feargach d’fhéadfaidis a bheith den tuairim go bhfuil an t-uafas
fuinnimh acu go tobann; d’fhéadfadh uachtar an choirp a bheith teann, na lamha faiscthe,
an t-analu a bheith nios tapa, agus d’fhéadfadh fonn a bheith ar an duine smacht a
chailleadh ar a m(h)othuchain féin.

e D’fhéadfadh do chorp a bheith creathanach mar thoradh ar bhuairt/imni. Seans go
mbeidh tu ar tinneall, go mbeidh tu ag analu go tapa, go mbeidh allas ar do bhosa, go
mbeidh do chroi ag preabadh n6é go mbeidh tinneas cinn ort. Ni bheidh tu ag mothu
sasta, amhail is go bhfuil rud éigin uafasach ar ti tarlu.

e D’fhéadfadh tu a bheith creathanach nuair a bhionn sceitimini ort freisin: b’fhéidir go
mbeadh tu ag analu go tapa, go mbeadh tu ar tinneall, go mbeadh allas ar do bhosa n6
d’fhéadfadh do chroi a bheith ag preabadh né d’fhéadfa a bheith den tuairim go bhfuil rud
éigin iontach ar ti tarld.
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Priomhscil chun muid féin a bhainistiu agus ar gcaidrimh a bhainistiu é a bheith in ann ar
mothuchain a aithint, a admhail agus a ainmniu. Mas féidir linn ar mothuchain a chur in iul do
dhaoine eile, ta seans nios fearr ann go mbeimid in ann fadhbanna a réiteach go stuama, agus
cur lenar bhféinmhuinin. Ma thugaimid neamhaird ar ar gcuid mothuchan mithaitneamhach né

ma dhéanaimid iarracht iad a ligean i ndearmad/a chur i leataobh, ta an baol ann go mbeimid ag
déileail leo trinar n-iompar, cosluil le rachtai feirge n6 gan aon bhaint a bheith againn le daoine eile.

Uaireanta, is fiu gnath-thasc a roghnu, coslil le do lamha a ni, chun do shuile a dhunadh, aird a
thabhairt ar aon bhraistinti i do ghuailli, bolg, ceann agus croi agus smaoineamh ar fhreagra na
ceiste seo a leanas, “Conas ata mé ag mothu anois?”. D’fhéadfadh sé seo cabhru leat an scil chun
do mhothuchain a aithint, a admhail agus a ainmniu a fhorbairt.

Pléphointi molta

Céard a cheap tu faoin ngniomhaiocht seo?

Ma ta deacracht againn ar mothuchain a shainaithint, céard a d’tfhéadfadh cabhru linn?
(Tabhair aird ar an tsli a mhothaionn do chorp.)

Conas is féidir linn cabhru linn féin déileail le mothuchain mhithaitneamhacha? (Is féidir linn

a admhail gur gnathchuid den saol é mothuchain mhithaitneamhacha agus is féidir linn bealai
chun déiledil leo a oireann duinn féin a aithint; labhairt le duine éigin, éisteacht le ceol, scriobh
faoin méid ata ag tarlu, pdirt a ghlacadh i ngniomhaiocht fhisicidil) né fadhbréiteach (b’fhéidir
go mbeidh tu faoi bhrd de bhri nach ndearna tu staidéar roimh scrudu, mar shampla).

Ainneoin go bhféadfadh fearg, buairt/imni agus brén a bheith an-dushlanach agus treascrach
nuair a bhionn tu ag déileail lena leithéid, cén fhad a mhaireann na mothuchain seo? Conas

a mhothaimid uair an chloig ina dhiaidh sin, la ina dhiaidh sin, seachtain ina dhiaidh sin? (De
ghnath, ni chuireann mothuchain, taitheamhacha agus mithaitneamhacha, isteach ar dhaoine
ach i gcomhair tréimhse ghearr no is fiu tacaiocht a fhail chun cabhru leat leis an gcas ba chuis
leis an mothuchan a bhainistiu).

Conas is féidir linn a mheabhru duinn féin dirid ar ar mothuchain i rith an lae? (Féach ar an alt
deiridh de Nota an mhuinteora.)

Céim 3: Straitéisi féinsuaimhnis chun déileail le mothuchain
mhithaitheamhacha

Cuir crioch leis an rang le cleachtadh analaithe néiméad amhain. Tabhair deis do na mic léinn

a suile a dhunadh agus an lion andlacha doimhne is féidir leo a tharraingt i néiméad amhain

a chomhaireamh. Féadfaidh mic Iéinn néta a bhreacadh den lion andlacha a tharraing siad i
ndéiméad amhain agus € a thaifeadadh ina dTraenail follaine (i.e. “Tarraing sé hanail dhoimhne”).
Is bealach usaideach é seo freisin chun tu féin a thabhairt chun suaimhnis nuair a bhraitheann tu
mothuchain laidre.
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| rith na gniomhaiochta seo, tarraingitear aird na mac Iéinn ar an tuiscint go bhfuil tionchar ag ar
smaointe ar &r mothuchain agus iompar.

Céim 1: Dropping the Anchor
Tabhair deis do na mic léinn pairt a ghlacadh sa chleachtadh gearr bunoiliuna seo (fad: 1
ndéiméad, 16 shoicind).

Walk in my Shoes - Dropping the Anchor
https://www.walkinmyshoes.ie/media/2954/mys mindfulness ex4.mp3

Céim 2: Smaointe, mothuchain agus iompar

Roinn an rang i gcuig ghrupa. Gearr suas an Bhileog Oibre — Smaointe, mothuchain
— agus iompar. Lig do gach grupa dirid ar chas amhain.

Tabhair deis do na mic léinn smaoineamh ar an méid a d’fhéadfadh a bheith ag tarlu in
intinn na gcarachtar agus a mothuchain nuair a dhéanann siad an méid a bhfuil cur sios
déanta air.

Reachtail diospadireacht faoi na cinedlacha smaointe agus mothuchan a d’théadfadh a bheith ag na
carachtair i ngach cas.



https://www.walkinmyshoes.ie/media/2954/mys_mindfulness_ex4.mp3
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Bileog Oibre - Smaointe, mothuchain agus iompar

Dirigh ar an staid agus ar iompar gach carachtair sula bhfreagraionn tu ceisteanna faocina smaointe

agus mothuchain.

Scéal Choilm
Nil aon airgead ag Colm da fhdn agus nil a thuismitheoiri sasta airgead a thabhairt dé go dti an
deireadh seachtaine.

Smaointe Choilm

Mothuchain Choilm

lompar Choilm

Dhidltaigh Col teacht sios an staighre da dhinnéar agus thosaigh sé ag screadail nuair a labhair
a thuismitheoiri leis, dhuin sé an doras de phlab agus duirt sé nach raibh sé chun a obair bhaile a
dhéanamh go dti go raibh airgead faighte aige da fhon.

Scéal Sheain
Chroith Sedn [amh leis an gcoditsedlai, ach lean an cditsedlai ar aghaidh gan aird a thabhairt air.
Bhi foireann le roghnu an trdthndna sin i ndiaidh an tseisidin traendla.

Smaointe Sheain

Mothuchain Sheain

lompar Sheain
Chinn Sedn gan dul ag traenail an trathndna sin agus nior labhair sé le haon duine don
chuid eile den trathnoéna.
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Scéal Shile
D’inis Sile scéal a shil si a bhi greannmhar, ach nior thosaigh aon duine ag gaire.

lompar Shile

Bhi cantal ar Shile agus is freagrai gearra a thug si ar gach ceist don chuid eile den 3.

Smaointe Shile

Mothuchain Shile

T
U
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Scéal Laoise
Ghlac Laoise pairt i gcomartas ealaine, agus chuala si gur thaitin a saothar leis na moltdiri.

Smaointe Laoise

Mothuchain Laoise

lompar Laoise
Niorbh fhéidir le Laoise an meangadh gaire a bhaint dd haghaidh agus dirid ar a hobair ranga.
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Scéal Mhairtin
D’inis Mairtin scéal greannmhar agus thosaigh gach duine ag gaire.

Smaointe Mhairtin

Mothuchain Mhairtin

lompar Mhadirtin
Bhi Mairtin ag gdire freisin.
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Is € priomhphrionsabal na Teiripe Chognaiochta agus lompraiochta (CBT) go bhfuil tionchar
ag ar smaointe ar conas a mhothaimid agus ar an méid a dhéanaimid. Is é aidhm an
chleachtaidh seo cabhru le mic Iéinn an timthriall seo a thuiscint:

Is éard ata i gceist lenar n-iompar aon chas a bhfuil tionchar ag na smaointe agus braistinti
ata againn faoin gcas air.

Ta smaointe cabhracha bunaithe ar fthirici agus bionn siad mar bhonn le mothdchain agus
iompar oiriinach. Ta smaointe neamhchabhracha bunaithe ar ar mothudchain faoi na firici, a
d’fhéadfadh a bheith mar bhonn le braistinti neamhriachtanacha, mithaitheamhacha (bron,
buairt, imni, fearg) agus iompar (seachaint, iompar bagrach). Ainneoin go ritheann smaointe
neamhchabhracha linn ar fad anois is aris, nil timthriall leanunach neamhchabhrach go maith
dar bhfollaine.

B’fhéidir go mbeadh na mic Iéinn in ann braistinti a shainaithint nios éasca na smaointe. T4 sé
tabhachtach a chur in iul déibh go bhfuil smaointe ag rith leis na carachtair seo, ainneoin go
mb’fhéidir nach mbeadh siad airdeallach orthu.
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Pléphointi molta

* An bhfuil sé nios éasca na smaointe né na mothuchain a shainaithint i ngach cas? (B’fhéidir go
mbeadh mic léinn den tuairim go bhfuil sé nios éasca na mothuchain a shainaithint i ngach cas
agus nach mbeadh sé€ éasca na smaointe ata mar bhonn leis an mothuchan a shainaithint de
bhri nach mbimid airdeallach ar smaointe i gconai. Ta sé tabhachtach a chur in iul do na mic
léinn go bhfuil smaointe ag rith leis na carachtair seo ainneoin go mb’fhéidir nach bhfuil siad
airdeallach orthu.)

e An bhfuil ionadh ort go bhfuil nasc chomh laidir sin idir ar smaointe, mothuchain agus iompar?

Céim 3: Machnamh
Rogha 1

Caith cupla néiméad i mbun machnaimh ar chas ar bhain beagan struis leis ar éirigh leat
déiledil leis, cosuil le dearmad a dhéanamh ar rud éigin, a bheith déanach né rud éigin a
chaillidint.

An féidir leat cur sios ar do bhraistinti nuair a tharla an eachtra? (ie. buartha, imnioch,
feargach, cantalach) An féidir leat cur sios a dhéanamh ar na smaointe a rith leat faoin gcas sin?

Fiafraigh de na mic Iéinn a lamha a chur suas ma shileann siad go bhfuil nasc idir smaointe
agus braistinti.

Rogha 2

Smaoineamh ar eipeasoid de chlar teilifise, scannan, leabhar ina raibh carachtar ag déileail le
strus.

An féidir leat cur sios a dhéanamh ar na mothuchain a raibh an carachtar ag déileail leo?
An féidir leat cur sios a dhéanamh ar na smaointe a d’théadfadh a bheith ag rith leis an gcarachtar?
An ddigh leat go bhfuil nasc idir na smaointe agus mothuchain?

Fiafraigh de na mic léinn a lamha a chur suas ma shileann siad go bhfuil nasc idir smaointe agus
braistinti.
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| rith na gniomhaiochta seo, foghlaimionn mic Iéinn faoin teicnic ar a dtugtar ‘sos a ghlacadh’. San
direamh ann ta aird a thabhairt ar an uair a mbionn do threagairt do rud éigin mothuchanach, sos
a ghlacadh sula bhfreagraionn tu do rud éigin, rud €éigin a dhéanamh chun cabhru leat mothu

go bhfuil tu ar do shuaimhneas, agus ansin freagairt don mhéid ata ag tarlu ar bhealach nios
suaimhni. Cuireann an ghniomhaiocht seo leis an méid a rinneadh i rith ghniomhaiocht 3, nuair a
tugadh deis do mhic Iéinn foghlaim faoin nasc idir smaointe, mothuchain agus iompar.

Céim 1: Athbhreithnia ar ghniomhaiocht 3

Tabhair deis do na mic léinn smaoineamh ar na casanna a raibh baint ag Séan agus Sile leo a
pléadh sa Bhileog Oibre — Smaointe, mothuchain agus iompar i rith ghniomhaiocht 3, agus na
smaointe agus mothuchain ba chuis leis an iompar i ngach cas.

Céim 2: Freagairti mothuchanacha

Taispeain an ghearrthdg fise seo a leanas, ina minitear an méid a tharlaionn inar n-inchinn nuair a
fhreagraimid go mothuchanach do rud éigin (fad: 6 néiméad, 40 soicind).

Cén fath an gcaillimid smacht ar ar mothuchain?
https://www.youtube.com/watch?v=3bKuoH8CkFc

Reachtail diospdireacht faoin bhfisean, céard iad na comharthai go bhfuilimid “ar ti an cloigeann a
chailleadh”? Cén cineal mothuchan ata ag cur isteach orainn? Conas a mhothaionn ar gcoirp?
Conas is féidir linn sos a ghlacadh agus a chinntit nach gcaillimid an cloigeann?

Roinn an rang ina bpéiri agus minigh an cas 6n mBileog Oibre — Sos a ghlacadh
— do gach péire, agus minigh gurb ionann an cnaipe sosa i ngach cas agus an chéim
ar cheart do na carachtair sos a ghlacadh (i.e. sular thosaigh siad ag screadail,
sular dhun siad na doirse de phlab né sular dhiultaigh siad dul ag traenail).

Tabhair deis do na mic léinn plé a dhéanamh ar an méid a bheadh le déanamh ag na carachtair
chun a chinntiu go raibh siad ag mothu suaimhneach agus céard a bheadh déanta acu mura raibh
an lamh in uachtar faighte ag a gcuid mothuchan orthu.

Scriobh a gcuid aiseolais ar an gclar ban, agus scriobh na straitéisi thios mura dtagraionn na mic
léinn déibh. B’fhéidir go mbeadh straitéisi eile ag na mic Iéinn seachas na straitéisi thiosluaite,
agus ta sé tabhachtach iad a admhail.


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

Bionn orainn ar fad déileail le tréimhsi dushlanacha. Go hionduil, ma fhreagraimid do rud
€igin nuair a bhionn an Iamh in uachtar faighte ag ar mothuchain orainn, éirionn rudai nios
measa. Da réir sin, is féidir foghlaim conas sos a ghlacadh nuair a bhimid ag déileail le
mothuchain mhithaitheamhacha mar fhreagairt do chas. Tri shos a ghlacadh agus a bheith
ar ar suaimhneas, éireoidh linn déileail le rudai ar bhealach nios tomhaiste. De ghnath, bionn
torthai nios fearr ag freagairt mar seo.

Nuair a bheidh ‘sos glactha agat’, is féidir leat rudai mar seo a leanas a dhéanamh:
* Analacha doimhne a tharraingt i gcomhair néiméid

» Usaid a bhaint as straitéis fhéincainte, costiil le ‘lig dom mo mhachnamh a
dhéanambh faoi seo’

e Labhair le duine éigin eile faoi
» Eist le/seinn ceol

e Scriobh rud éigin ar phaipéar
e Tarraing léaraid, né

e Fag an seomra n6 téigh amach faoin aer go dti go mothaionn ti ar do shuaimhneas
aris.

Tabharfaidh sé seo deis duinn a bheith ar ar suaimhneas agus an cas a mheas ionas gur
féidir linn freagairt go cui don mhéid ata ag tarld. De ghnath beidh ‘sos a ghlacadh’ mar
bhonn le freagairti nios cabhracha, agus beidh freagairt nuair a bheidh tu ag déileail le
mothuchan mithaitneamhach mar bhonn le gniomhaiochtai neamhchabhracha a mbeidh
aiféala ort mar gheall orthu ina dhiaidh sin. Sna casanna a cuireadh inar lathair mar chuid den
ghniomhaiocht seo, mar shampla, da mbeadh sos glactha ag na carachtair agus da mbeidis
ar a suaimhneas sular fhreagair siad don mhéid a bhi ag tarlu, seans go mbeadh comhra
ciallmhar ag Sile lena t(h)uismitheoiri, agus go mbeadh Séan i ndiaidh dul ag traenail.

Steiréitiopai inscni

Ni mér a bheith airdeallach ar steiréitiopai inscni chomh fada is a bhaineann leis na
cinedlacha mothuchan a bhfuil “cead” ag cailini agus buachailli a I€iriu. Is steiréitiopa inscni
é a bheith ag suil leis nach mbeidh fearg ar chailini agus gan cead a bheith ag buachailli a
I&irid go bhfuil siad leochaileach. Seans go mbeidh tionchar neamh-chomhfhiosach ag na
steiréitiopai seo ar dhiospodireacht na mac léinn. Ta sé tabhachtach dushlan na raiteas a
thacaionn le steiréitiopai inscni a thabhairt, ar bhealach tuisceanach.
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Pléphointi molta

¢ Conas a shileann tu a d’fhreagrédh Sile agus Sean da mbeadh sos glactha acu agus da
mbeadh siad ar a suaimhneas sular fhreagair siad don chas?

* Conas a mhothdidis faoina bhfreagairt ina dhiaidh sin?

Céim 3: Machnamh

Tabhair deis do na mic Iéinn a machnamh a dhéanamh ar an méid a chabhraigh leo/a
d’fhéadfadh cabhru leo a bheith suaimhneach nuair a bhionn siad ag déileail le mothdchan laidir,
mithaitneamhach, agus abair leo € a chur san aireamh ina dtraenail Follaine.

Ceann de na straitéisi a mholtar na andlacha doimhne a tharraingt i gcomhair néiméid. Ma ta
déthain ama agat, tabhair deis do na mic léinn an straitéis seo a chleachtadh.
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Bileog Oibre - Sos a

Scéal Phadraic
Nil aon airgead ag Padraic da fhén agus nil a thuismitheoiri sasta q
airgead a thabhairt dé go dti an deireadh seachtaine.

Smaointe Phadraic

Ni chaitheann mo thuismitheoiri go cothrom liom.

Nuair nach mbionn airgead agat ni bhionn a fhios agam céard a
bhionn ag tarlu ag an deireadh agus ni bheidh mé pairteach sa ghrupa.

Mothuchain Phadraic
Fearg agus imni nach mbeidh sé pairteach sa ghrupa.

Glac sos 0 agus bi ar do shuaimhneas

Céard a dhéanfadh Padraic ma ta sé ar a shuaimhneas?

Scéal Sheain

Chroith Sean lamh leis an gcéitseadlai, ach lean an coitsealai ar
aghaidh gan aird a thabhairt air. Bhi foireann le roghnu an trathnéna
sin i ndiaidh an tseisitin traenala.

Smaointe Sheain
Ni thaitnionn sé liom.
Nil sé chun ait ar an bhfoireann a thabhairt dom.

Mothuchain Sheain
Feargach agus imnioch.

Glac sos m agus bi ar do shuaimhneas

Céard a dhéanfadh Séan da mbeadh sé/si ar a s(h)uaimhneas?
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Gniomhaiocht 5 - Smaointe cabhracha agus

neamhchabhracha (TF 4.2, 4.9)

| rith na gniomhaiochta seo, foghlaimionn mic léinn nuair a ghlacaimid sos agus nuair a bhimid ar
ar suaimhneas, gur féidir linn tosu ag diriu ar na smaointe a bhi mar bhonn lenar bhfreagairt
mhothdchanach. Ansin is féidir linn idirdhealt a dhéanambh idir smaointe cabhracha agus
neamhchabhracha, an scil ata foghlamtha i rith an chleachtaidh seo. Is gniomhaiocht leantach a
bhaineann le gniomhaiocht 4 i seo.

Céim 1: Spas analaithe tri néiméad
Tabhair deis do na mic Iéinn éisteacht leis an spas analaithe tri néiméad:

Spas analaithe tri néiméad machnaimh aireachais.
https://www.youtube.com/watch?v=rOne1P0OTKL8

Céim 2: Smaointe cabhracha agus neamhchabhracha

Roinn an rang i sé ghrupa. Gearr suas an Bhileog Oibre - Smaointe cabhracha
—— agus neamhchabhracha. Lig do gach grupa dirid ar chas amhain.

Tabhair deis do na mic léinn ciorcal a tharraingt mérthimpeall ar na smaointe
cabhracha (i.e. na smaointe ata bunaithe ar fthirici) agus tarraing cearnég
morthimpeall ar na smaointe neamhchabhracha (i.e. na smaointe ata bunaithe ar imni, buairt agus
eagla, ni firici). Bealach amhain chun a chinntiu gur firic ata i gceist ceist a chur maidir le fianaise,
agus an bhfuil an fhianaise sin iontaofa.

Tabhair deis do gach grupa a gcas a thuairisciu mar aon leis na smaointe cabhracha agus
neamhchabhracha a liostaigh siad. Ta smaoineamh cabhrach amhain agus ceithre smaoineamh
neamhchabhracha liostaithe i ngach cas.


https://www.youtube.com/watch?v=rOne1P0TKL8

CONC ) ‘x‘ Follaine Mhothtichanach

Bileog Oibre — Smaointe cabhracha agus neamhchabhracha

b

Smaointe Phadraic

Teastaionn airgead uaim dom m’fthén agus caithfidh
mé fanacht go dti an deireadh seachtaine.

Ni chaitheann mo thuismitheoiri go cothrom liom, ni thugann pua—
siad airgead dom riamh.

Mura bhfuil airgead ar m’fhén, ni bheidh a thios agam
céard ata ag tarlu.

Ni bheidh a fhios agam céard a bheidh & dhéanamh ag mo chairde
ag an deireadh seachtaine agus bheadh sé sin uafasach.

Smaointe

Ta sé cineal aisteach nach nduirt mo choéitsealai
heileo liom inniu.

Ni thaitnionn sé liom.
Nil sé chun ait ar an bhfoireann a thabhairt dom.

Nil sé ag iarraidh a bheith cairdiuil liom anois agus ansin
gan ait ar an bhfoireann a thabhairt dom.

Nil mé ag dul ag traenail anocht; ghoillfeadh sé go mor
orm mura roghnodh sé mé.
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Is éard ata i gceist le smaointe cabhracha smaointe ata bunaithe ar fhirici. Ta smaointe
neamhchabhracha bunaithe ar ar mothuchain (e.g. buairt, imni) faoi fhirici. Bionn

smaointe cabhracha mar bhonn le mothuchain agus freagairti oiriinacha. Bionn smaointe
neamhchabhracha mar bhonn le mothuchain neamhriachtanacha, mhithaitheamhacha agus
freagairti neamhchabhracha mura dtugtar a ndushlan.

Nil smaointe neamhchabhracha bunaithe ar fhirici, ta siad bunaithe ar mhothidchain duine
ata bunaithe ar na firici. Mura dtugtar a ndushlan, d’théadfadh smaointe neamhchabhracha
a bheith mar bhonn le mothuchain neamhriachtanacha, mhithaitneamhacha agus iompar
neamhchabhrach. Mar shampla, d’fhéadfadh Padraic a ra, “Nil aon airgead agat. Mura bhfuil
airgead agat, ni bheidh mé in ann teagmhail a dhéanamh le mo chairde, déanfaidh siad
dearmad orm agus ni bheidh aon chara agam.” Is smaoineamh neamhchabhrach € seo ata
bunaithe ar bhuairt, seachas firici. Mura dtugtar dushlan an smaoinimh neamhchabhrai
seo, beidh na mothuchain mhithaitneamhacha seo fés ag cur isteach ar Phadraic - imni
agus bron de bhri nach mbeidh sé pairteach sa ghripa. Chomh maith leis sin, d’théadfadh
iompar Phadraic a bheith mi-oiriinach ma mhothaionn sé mar seo agus d’fhéadfadh troid
neamhriachtanach a bheith aige lena thuismitheoiri a d’fhéadfadh a bheith mar bhonn le
Padraic a bheith ag mothu nios measa.

Bionn smaointe neamhchabhracha ag gach duine, agus ainneoin go bhféadfadh sé a bheith
deacair déileail le n6 smaointe neamhchabhracha a thabhairt faoi deara, is féidir linn scridu a
dhéanamh ar ar mothdchain agus iompar chun tuiscint a fhail ar ar phatrdin smaointeoireachta
neamhchabhracha, mar mhothuchain né teannas neamhchabhrach sa chorp, fianaise
b’théidir go bhfuilimid pairteach i dtimthriall de smaointeoireacht neamhchabhrach. Tri bheith
airdeallach ar ar smaointe, is féidir linn idirdhealtl a dhéanamh idir smaointe cabhracha agus
neamhchabhracha. Tri dhishlan smaointe neamhchabhracha a thabhairt, is féidir linn deireadh
a chur le timthrialla de phatrdin smaointeoireachta diultacha a d’théadfadh a bheith mar

bhonn le himni né dulagar. Mar a d’thoghlaim na mic léinn i rith ghniomhaiocht 4, ma ghlactar
seo ceadaitear don chorp agus don inchinn a bheith suaimhneach agus dushlan smaointe
neamhchabhracha a thabhairt, pointe a ndéilealfar leis i ngniomhaiocht 6.

Pléphointi molta

e (Céard a d’théadfadh a thabhairt le fios duinn go bhfuil ar smaointe neamhchabhrach?
(Ma taimid ag déiledil le mothuchain neamhchabhracha, b’fhéidir go mbeadh smaointe
neamhchabhracha againn gan iad a cheistiu.)

e Céard is féidir linn a dhéanamh nuair a thugaimid faoi deara go bhfuil smaointe
neamhchabhracha againn? (Is féidir linn sos a ghlacadh, cead a thabhairt dar gcorp agus
inchinn a bheith suaimhneach, agus dushlan na smaointe neamhchabhracha a thabhairt.
Diritear ar dhéileail le smaointe neamhchabhracha i ngniomhaiocht 6.)

Céim 3: Léirshamhlu

Fiafraigh de na mic léinn a suile a dhunadh agus éisteacht leis an gcleachtadh fuaime seo, Leaves
on a stream (fad: 3 néiméad, 12 soicind).

Walk in my Shoes - Leaves on a stream.
https://www.walkinmyshoes.ie/media/2953/mys mindfulness ex3.mp3



https://www.walkinmyshoes.ie/media/2953/mys_mindfulness_ex3.mp3
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Gniomhaiocht 6 — Dushlan smaointe neamhchabhracha a

thabhairt (TF 4.2, 4.3, 4.4)

| rith na gniomhaiochta seo, dearann mic léinn modhanna chun dushlan smaointe a thabhairt mar
fhreagairt do smaointe neamhchabhracha. Is éard atd i gceist le modh chun dushlan a thabhairt
ceist a thugann dushldn bailiocht smaocineamh neamhchabhrach. Airitear i measc na modhanna
chun dushlan smaointe a thabhairt: ‘An bhfuil an smaoineamh seo fior?’, ‘Conas a bhfuil a fhios
agam go bhfuil sé fior?’ agus ‘An bhfuil aon fhianaise agam chun é a chruthu?’

Céim 1: Athbhreithniu ar ghniomhaiocht 5

Tabhair deis don rang smaoineamh ar ghniomhaiocht 5 aris, trath ar dhirigh siad ar smaointe
cabhracha agus neamhchabhracha. Cinntigh go dtuigeann siad céard € smaoineamh cabhrach
agus céard é smaoineamh neamhchabhrach, tri Usaid a bhaint as Néta an mhuinteora 6
ghniomhaiocht 5.

Céim 2: Modhanna chun dushlan smaointe a thabhairt
Fiafraigh de na mic Iéinn buille faoi thuairim a thabhairt maidir leis an rud is modh chun dushlan

smaointe a thabhairt ann agus minigh a bhfuil i gceist leis tri Néta an Mhuinteora a Usaid.

Roinn na mic Iéinn ina bpéiri. Roinn na casanna 6n mBileog Oibre - Modhanna
—— chun dushlan smaointe a thabhairt.

Tabhair deis do na péiri modh chun dushlan smaointe a thabhairt a scriobh
sios agus smaoineamh nios cabhrai/nios beaichte do gach cas.

Fiafraigh de gach péire aiseolas maidir le cas amhain a thabhairt.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Is éard ata i gceist le modh chun dushlan a thabhairt ceist a thugann dushlan bailiocht an
smaoinimh neamhchabhraigh. Seo a leanas roinnt samplai de mhodhanna chun dushlan
smaointe a thabhairt: ‘An bhfuil sé seo fior?’, ‘Conas ata a fhios agam go bhfuil sé fior?’, ‘An
bhfuil aon fhianaise agam go bhfuil sé fior?’, Céard a déarfadh mé le cara sa chas seo?, An
bhfuil smaointeoireacht mar seo ag cabhru liom mar bhonn le mise a bheith ag mothu nios
measa?

Tri mhodhanna chun dushlan smaointe a thabhairt a Usaid is féidir stop a chur leis an timthriall
de smaointe neamhchabhracha, mothuchain mhithaitheamhacha agus iompar nach bhfuil

go maith duinn féin agus/né do dhaoine eile. Is féidir le mic Iéinn modhanna chun dushlan
smaointe a thabhairt a Usaid chun smaointe nios cabhrai/nios beaichte a fhorbairt.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Bileog Oibre - Modhanna chun
Sampla

Nil aon airgead ag Padraic da fhon agus nil a thuismitheoiri sdsta airgead a thabhairt dé go dti an deireadh
seachtaine.

Smaoineamh neamhchabhrach: Ni chaitheann mo thuismitheoiri go cothrom liom, ni thugann siad airgead
dom riamh.

Modhanna chun dushlan smaointe a thabhairt: An bhfuil sé fior?

Smaoineamh cabhrach: Tugann mo thuismitheoiri airgead do m’fhdn dom de ghnath, ach silim nach bhfuil
sé ceart na coir nach bhfuil siad sasta an t-airgead a thabhairt dom go dti an deireadh seachtaine.

Chroith Sean lamh leis an gcéitsealai, ach lean an coitsealai ar aghaidh gan aird a thabhairt air.
Bhi foireann le roghnu an trathnéna sin i ndiaidh an tseisiuin traenala.

Smaoineamh neamhchabhrach: Nil sé ag iarraidh a bheith cairditil liom anois agus ansin gan ait
ar an bhfoireann a thabhairt dom.

Modhanna chun dushlan smaointe a thabhairt:

Smaoineamh cabhrach:

D’inis Colm scéal a shil sé a bhi greannmhar, ach nior thosaigh aon duine ag gaire.

Smaoineamh neamhchabhrach: Sileann gach duine go bhfuil mé dur.

Modhanna chun dushlan smaointe a thabhairt:

Smaoineamh cabhrach:
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Bhi Laoise ag argoint lena hathair.
Smaoineamh neamhchabhrach: Ta caidreamh uafasach eadrainn.

Modhanna chun dushlan smaointe a thabhairt:

Smaoineamh cabhrach: » g .

Sheol Daire teacht chuig a chara nua dha uair an chloig 6 shin agus ni bhfuair sé freagra.
Smaoineamh neamhchabhrach: Nil sé ag iarraidh a bheith cairdiuil liom.

Modhanna chun dushlan smaointe a thabhairt:

Smaoineamh cabhrach:
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Pléphointi molta
e Ar Usaid tu féin modh chun dushlan smaointe a thabhairt riamh?

* An dodigh leat go bhféadfa modhanna chun dushlan smaointe a thabhairt riamh?

Céim 3: Modhanna chun dushlan smaointe a thabhairt a usaid

Déan iarracht aird a thabhairt ar smaointe neamhchabhracha a ritheann leat i rith na seachtaine.
Scriobh sios an smaoineamh neamhchabhrach agus conas a bhraitheann tu mar gheall air, ansin
Usaid modhanna chun dushlan smaointe a thabhairt chun an smaoineamh neamhchabhrach a
cheistiu.
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| rith na gniomhaiochta seo, tarraingitear aird mac Iéinn ar an gcleachtas ar a dtugtar buiochas.
Trid an intinn a oilidint chun an maitheas a fheiceail, is cuma cé chomh beag, cabhraitear le lionrai
néaracha a leagan san inchinn a threoraionn daoine i direo an tsonais, agus a chabhraionn

linn rudai beaga dearfacha a ndéantar neamhaird orthu go minic a thabhairt faoi deara. Nuair a
ghabhaimid buiochas le daoine eile, éirionn linn an caidreamh ata againn leo a neartu. | mbeagan
focal, cabhraionn buiochas agus ar saol a chaitheamh go buioch, linn tairbhe a bhaint as nios mé
mothuchan dearfach.

Céim 1: Cumhacht buiochais a thuiscint

Pléigh an rud ata i gceist le buiochas leis na mic léinn.

Seinn fisean ina minitear conas a d’fhéadfadh buiochas linn a bheith nios sona, costiil leis an
bhfisean ata foilsithe ag watchwellcast (fad: 4 néiméad, 40 soicind).

The Gratitude Experiment
https://youtu.be/U5IZBjWDR ¢

Céim 2: Buiochas a chleachtadh

Fiafraigh de na mic Iéinn tri rud a tharla le cupla I anuas a bhfuil siad buioch astu a scriobh sios

- rudai ar éirigh go brea leo n6 a chur meangadh gaire ar a n-aghaidh, a chuir ag gaire iad n6

a chabhraigh leo mothu nios fearr. D’fhéadfa tagairt do rud maér, ach go hionduil is rud beag a
bhionn i gceist cosuil le hoiche mhaith codlata, cithfholcadh te, solas na gréine, an dulra, bia deas
no rud éigin a rinne tuismitheoir/ball teaghlaigh/cara déibh né ina t(h)eannta. B’fhéidir gur mhaith
leat tosu le sampla de rud beag a tharla le cupla la anuas a bhfuil tu buioch as.

Pléphointi molta

¢ Conas a mhothaigh tu nuair a smaoinigh tu ar an méid a bhfuil tu buioch as?
* Ar mhothaigh tu aon bhraistint ar leith i do chorp?

e (Ca hait i do chorp ar mhothaigh tu buioch?

¢ (Cé chomh minic a smaoinionn tu ar an méid ata agat? Cén tionchar ata ag a bheith nios
buiche?
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Céim 3: Gniomhaiocht leantach

Tugann fianaise le fios go bhféadfadh tionchar dearfach a bheith ag buiochas ar ar bhfollaine
mhothudchanach ma chleachtar a leithéid go rialta, cosuil le gach la né gach dara Ia.

Usaid leabhar nétai speisialta chun tri né cuig rud a bhfuil ti buioch astu ag deireadh gach
lae a thaifeadadh. Déan € sin tri huair sa tseachtain i gcomhair tri seachtaine. Na dearmad, is
rudai beaga a bheidh i gceist beagnach gach 13, cosuil leis na rudai thuasluaite. Déan iarracht
smaoineamh ar rudai difriila gach 14, ach uaireanta mura féidir leat smaoineamh ar rud éigin
nua, ta sé sin ceart go leor. Ta roinnt aipeanna féin phéca ar fail chun cabhru leat buiochas a
chleachtadh; b’fhéidir go spéis ag do mhic Iéinn iontu, ma ta sé ag teacht le beartas do scoile
maidir le féin phoca.

Ve

NO

Scriobh litir/téacs/Snapchat buiochais chuig duine amhain né roinnt daoine ata pairteach i do
shaol, inis ddibh na cuiseanna a bhfuil tu buioch go bhfuil siad pairteach i do shaol. Is féidir leat é
a roinnt leis an duine sin mas mian leat, nd is féidir leat é a choinneail duit féin.

Ve

NO

Gabh buiochas le gach duine a dhéanann rud éigin duit as seo go ceann cupla la (e.g. do
thuismitheoiri, cairde, muinteoiri, céitsedlaithe, tiomanaithe bus, balill foirne i siopai).
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I rith na gniomhaiochta seo roinntear buneolas le mic léinn maidir le cleachtadh aireachais, staid
mheabhrach a bhaintear amach tri aird a thabhairt ar na braistinti san am i lathair fad is ata aird
a tabhairt ar bhealach suaimhneach ar mhothuchain, smaointe agus braistinti coirp.
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Ainneoin gur cheart cuireadh a thabhairt do gach mac Iéinn a bheith pairteach, mura bhfuil mac
Iéinn compordach ta sé nios fearr cead a thabhairt d6 né di sui go cidin né mindful activity or a
calming or relaxing technique.

.
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Céim 1: Céard é aireachas?

Tabhair deis do na mic léinn smaoineamh ar bhri an fhocail “aireachas” agus ansin pléigh a
dtuiscint ar an bhfocal le comhphairti.

Taifead aiseolas 6 na mic Iéinn. B’fhéidir nach mbeidh siad in ann an téarma a shainmhinit ach
seans go mbeidh siad in ann tagairt d’fhocail a bhaineann leis cosuil le bheith ciudin, sui go
socair, do shtuile a dhdnadh etc.

Usaid an sainmhinit seo a leanas:
Ciallaionn aireachas aird a thabhairt ar bhealach ar leith: d’aon turas, san am i lathair, agus
go neamhbhreithiunach. - John Kabat-Zinn

Tabhair deis do na mic Iéinn a dtuairimi maidir leis an sainmhiniu a phlé. Ceistigh ar athraigh
an sainmhiniu seo a dtuiscint ar aireachas. Mar shampla, an féidir siul ar bhealach aireach, an
féidir ithe ar bhealach aireach, an féidir analu go haireach? (Is féidir, fad is go bhfuil aird a
tabhairt agat ar an am i lathair agus nach bhfuil breithiunas ar d’eispéireas a thabhairt agat fad
is ata aireachas a chleachtadh agat).

Céim 2: Machnamh treoraithe ar line ata dirithe ar analu

Seinn machnamh treoraithe, cosuil leis an seisiin machnaimh 10 néiméad seo le Andy
Puddicombe.

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

Fiafraigh de na mic Iéinn oibrit ina bpéiri agus an méid a thug siad faoi deara mar
thoradh ar an gcleachtadh seo a roinnt. Reachtail diospoireacht tri Usaid a bhaint as na pléphointi
molta thios mas ga.


https://www.youtube.com/watch?v=oVzTnS_IONU
https://www.bpps.ie/images/2019-2020/CoronaVirusAdvice/new-relaxation-techniques.pdf
https://www.bpps.ie/images/2019-2020/CoronaVirusAdvice/new-relaxation-techniques.pdf
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Ciallaionn aireachas aird a thabhairt ar bhealach ar leith: d’aon turas, san am i lathair, agus go
neamhbhreithilinach.
- John Kabat-Zinn

D’fthéadfadh aireachas cabhru le meabhairshlainte, slainte mhothuchanach, shéisialta agus
fhisiciuil agus follaine daoine 6ga a fheabhsu. Ta athbhreithniu déanta ag an Ollamh Kathleen
Weare ar an bhfianaise maidir leis an tionchar ata ag aireachas ar leanai agus daoine 6ga.

Ta an t-athbhreithniu sin le fail ag: https://mindfulnessinschools.org/wp-content/
uploads/2013/02/MiSP-Research-Summary-2012.pdf

Cabhraionn cleachtas aireachais chun aird agus focas a neartu, mar aon le follaine agus
meabhairshlainte a fheabhsu. Ta buntaisti dearfacha ag baint le direach 10 néiméad in aghaidh
an lae a chaitheamh i do shui. Beidh go leor daoine den tuairim go bhfuil tréimhsi ama mar seo
dushlanach, de bhri go mbionn fonn ar an inchinn dul ar strae. Na dearmad, is gnathrud € go
mbeadh inchinn ag dul ar strae, sin a dhéanann an inchinn, nuair a thugann tu faoi deara go
bhfuil sé ag tarlu nil le déanamh agat ach dirit ar an anail aris. Tosaigh go mall. Néiméad
amhain ar dtus, ansin tri néiméad, agus cuir de réir a chéile leis an méid ama a chaitheann tu i
mbun analaithe aireach.

Ta sé nios éasca an ceacht seo a theagasc ma ta roinnt taithi phraiticiuil ar aireachas ag an
muinteoir. Ta roinnt aipeanna agus cursai maidir le haireachas forbartha do mhuinteoiri.

Ta nios mo seans ann go n-éireoidh go brea leis an rang ma shileann na mic Iéinn go bhfuil an
muinteoir ag éisteacht go haireach le gach rud ata a ra, ma ghlactar buiochas le gach
rannphairti agus ma bhainistitear strus sa seomra ranga, seachas freagairt do na cuiseanna ata
leis an strus.

Pléphointi molta

e (Céard arith leat i ndiaidh duit aird a thabhairt ar do mhodh analaithe?

e Conas a mhothaigh tu nuair a chuaigh d’intinn ar strae?

e Anraibh tu in ann dirid ar d’intinn aris tri chinealtas n6 an raibh tu dian ort féin?
e Conas a mhothaionn tu anois?

e Céard iad na buntaisti a d’fhéadfadh a bheith ag baint leis seo?

Céim 3: Gniomhaiocht leantach

Caith 5 n6 10 néiméad i mbun feasachta analaithe gach 14 an tseachtain seo, Usaid aip
machnaimh threoraithe né machnamh treoraithe ar line eile.


https://mindfulnessinschools.org/wp-content/uploads/2013/02/MiSP-Research-Summary-2012.pdf
https://mindfulnessinschools.org/wp-content/uploads/2013/02/MiSP-Research-Summary-2012.pdf
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