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Réamhra

Ta an fhollaine larnach in oideachas ar ndaltai agus, mar gur tréimhse chinniunach
fhorbartha ata san 6gantacht trath a dtosaionn daoine 6ga ag forbairt féinitlacht
bhunusach ar a mbeidh siad ag tégail an chuid eile da saol, trina bheith ag obair le daltai sa
tSraith Shéisearach cuirtear deis iontach ar fail chun dushraith daingean follaine a chruthu.
Ceann de na chéad dushlain a bhionn ag égantacht na an t-athra a dhéanamh 6n mbunscoil
go dti an iar-bhunscoil. Beidh tionchar ag rathulacht an athraithe sin ar a bhfeidhmiocht
acaduil chomh maith lena slainte agus a bhfollaine, rud a bheidh in ann leanacht isteach sa
dara bliain iar-bhunscoile agus nios faide na sin.

Ta an t-aonad seo dirithe ar dhaltai céad bliana ina gcéad mhionna den oideachas iar-bhunscoile.
Ta na gniomhaiochtai dirithe ar atmaisféar sabhailte agus measuil a chruthu sa seomra ranga

ina bhféadfaidh na daltai a laidreachtai, gnothachtalacha agus a n-éirim féin agus dhaoine eile

a aithint. Trina bheith pairteach sna gniomhaiochtai seo, forbréidh na daltai na scileanna a
bhaineann le féinfheasacht, féin-inghlacthacht agus féin-atrua ata mar dhushraith na foghlama
san oideachas soisialta, pearsanta agus slainte (SPHE).

Tri phairt a ghlacadh sna gniomhaiochtai sin tabharfar deis do na daltai fiosri a dhéanamh faoina
mothuithe agus a n-eispéireis d’inghlacthacht agus de mhuintearas agus nuair a nasctar iad sin
le tionscnaimh ag leibhéal na scoile uile, méaddidh sé an seans go mbeidh aireachtail cheangalil
agus mhuintearais acu leis an scoil. Nuair a bhionn aireachtail laidir cheangail agus mhuintearais
ag na daltai lena chéile agus lena scoil, feabhsoidh a dtorthai acadula agus is 10 an baol a bheidh
ann go dtiocfaidh ciapadh mothuchanach orthu agus laghddéfar an baol go bhfagfaidh siad

an scoil go luath. Is It an baol a bheidh ann freisin go mbeidh siad pairteach in iompraiochtai
baolacha a usdidtear in amanna mar bhealai chun déileail le ciapadh mothuchanach; ar

na hiompraiochtai sin ta Usaid tobac, usaid alcéil, usaid drugai agus a bheith pairteach i
ngniomhaiocht ghnéasach go luath (Resnick et al., 1997; Blum agus Libby, 2004).

Tuigtear anois gur féidir le scileanna agus cleachtais airithe an fhollaine a chothu agus ta

na scileanna agus na cleachtais sin curtha i lathair sna clair ar fad a bhaineann le foghlaim
gifeachtach shoisialta agus mhothuchanach (SEL). Ta cuig eilimint larnacha sna clair SEL:
féinfheasacht, féinbhainistiu, cinnteoireacht threagrach, scileanna caidrimh, agus feasacht
shoisialta. Déilealtar leis an gcéad phéire, féinfheasacht agus féinbhainistiu, san aonad seo.
Déilealtar leis na tri eilimint eile in aonaid fhoghlama eile. T4 breis eolais faoi chlair SEL ar fail in
‘Faisnéis chulra don aonad foghlama seo’ ar leathanach 24.

Mar threoirline amhain ata na gniomhaiochtai ata léirithe anseo. Bionn gach seomra ranga difriil
agus is iad na muinteoiri féin is fearr chun a shocru cad € an rud is éifeachtai ina rang.

Snaithe Torthai foghlamtha (TFanna)

1. Cé hé mise? 1.1 Biodh meas agat ar an tabhacht a bhaineann lena bhféinmheas
féin agus daoine eile a chothu.

1.2 Cuir failte roimh an éagsulacht aonarach bunaithe ar an meas ata
ar a sainiulacht féin.

1.5 Aithnigh spriocanna pearsanta gearra, meantréimhseacha agus
fadtréimhseacha agus bealai ina bhféadfai iad a bhaint amach.

2. Aire a thabhairt 2.3 Déan cur sios ar an rud a chothaionn aireachtail mhuintearais sa
dom féin agus do scoil, sa bhaile agus sa phobal i gcoitinne, agus a rdél féin i gcruthu
dhaoine eile timpeallachta ata ionchuimsitheach.
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Gniomhaiochtai foghlamtha

* I ngniomhaiocht 1, Tosi amach, glacann na daltai pairt ghniomhach i bhforbairt bunrialacha
noé conradh grupa da rang SPHE. Minitear rindacht agus a theorainneacha, mar aon le
polasaithe abhartha scoile agus struchtuir thacaiochta taobh istigh den scoil. Cuirtear na daltai
in aithne don aireachas, agus Usaid a bhaint as cleachtadh gearr andla aireachais.

* I ngniomhaiocht 2, Cé hé mise?, cuirtear na daltai in aithne do na scileanna a bhaineann
le machnamh a dhéanamh ar cheisteanna a thabharfaidh roinnt leideanna faoi na nithe ata
tabhachtach déibh ina saol. Criochnaitear an ghniomhaiocht le hamharcléirii gearr treoraithe
faoi mheas a bheith acu ar a sainiulacht.

* | ngniomhaiocht 3, Mo ghnéthachtalacha go dti seo, déanann na daltai machnamh ar a
ngndéthachtalacha go dti seo ina saol, ar nés foghlaim le siul, labhairt agus [éamh. Déanann
siad machnamh ar ghnéthachtalacha eile agus ar na laidreachtai carachtair a Usaideann siad
agus iad ag obair i dtreo a ngnéthachtalacha.

° I ngniomhaiocht 4, Ta mé uathiil, cruthaionn na daltai a bpraéifil éirime phearsanta féin
agus tagairt a dhéanamh acu do theoiric iléirime an Ollaimh Howard Gardner. Lena chois sin,
faigheann na daltai tuiscint ar nadur leathan na héirime tri thiosrd a dhéanamh faoi phraifili
ranga na ndaltai eile ata ina rang.

* I ngniomhaiocht 5, Socra spriocanna, foghlaimionn na daltai an scil a bhaineann le
spriocanna SMART a shocru (sonrach, fiuntach, indéanta, tairbheach, faoi cheangal ama).
larrtar ar na daltai tri sprioc a leagan sios déibh féin don bhliain ata amach rompu. Ma oibrionn
tu i dtreo spriocanna fiuntacha feabhsoéidh do shastacht agus d’fhollaine. Fad a bhionn tu ag
oibrit amach na spriocanna, braitheann tu go bhfuil ceannas pearsanta agat agus go bhfuil tu
ar do chonlan féin, agus faigheann tu mothu iontach follaine ma bhaintear amach iad.

* | ngniomhaiocht 6, Muintearas agus ceangal, déanann na daltai machnamh ar mhothu
an mhuintearais agus cé na cuinsi a chuireann leis an gcothu ar a mothu ceangail agus
muintearais. Lena chois sin, fiosraionn siad céard is féidir leo a dhéanamh chun cur le mothu
ceangail agus muintearais dhaoine eile. Ma bhionn mothu inghlacthachta againn duinn féin
agus do dhaoine eile cothaionn sé ceangal, agus da réir sin criochnaionn gniomhaiocht 6 le
cleachtadh ar fhéin-inghlacthacht.

Moltai do mheasunacht

Socru spriocanna
Ainmnionn na daltai tri sprioc agus na céimeanna a chaithfidh siad a thdgail chun na spriocanna sin
a bhaint amach. Caithfidh na spriocanna a bheith SMART, mar ata sonraithe i ngniomhaiocht 5.

Muintearas agus ceangal

Ina ngrupai beaga, déanann na daltai cur sios ar an rud a chothaionn aireachtail mhuintearais sa scoil,
sa bhaile agus sa phobal i gcoitinne, agus a rél féin i gcruthu timpeallachta ata ionchuimsitheach. Is
féidir an tionscadal a scriobh, é a chur i lathair 6 amharc mar phdstaer, né é a thaibhiu.
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Sa ghniomhaiocht seo, cuirtear na daltai in aithne do SPHE agus glacann siad pairt ghniomhach i
bhforbairt bunrialacha né conradh grupa da rang SPHE.

Céim 1: Cad is SPHE ann?

Cuir ceist ar na daltai: Cad is SPHE ann agus cén fath a bhfuil sé€ chomh tabhachtach?

Glac aiseolas 6n rang ag Usaid néta an Mhuinteora, mas ga.
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Dirionn SPHE ar chunamh a thabhairt do dhaoine éga fail nios féineolai, aire a thabhairt doéibh
féin agus do dhaoine eile, agus roghanna eolacha a dhéanamh faoina slainte agus a bhfollaine.
Airithe sna ranganna SPHE ta comhroinnt a dtaithi agus a dtuairimi agus a bheith ag éisteacht
le taithi agus tuairimi daoine eile. lonas go mbeidh na pléiti sin ina n-eispéireas dearfach do
gach duine, tosaitear amach na ranganna SPHE agus na daltai ag forbairt bunrialacha SPHE.

°
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Céim 2: Bunrialacha SPHE

Cuir ceist ar na daltai: Cad is bunrialacha ann agus cén fath a mbeadh ga againn leo dar ranganna
SPHE?

Roinn na daltai ina mbeirteanna né ina ngrupai beaga agus tabhair cupla néiméad ddéibh chun
plé a dhéanamh faoin méid a chaithfidh tarlt ionas go mbeidh an rang ina eispéireas dearfach do
gach duine.

Glac moladh amhain 6 gach grupa agus pléigh é. Ma aontaionn an rang leis, is féidir na
bunrialacha a scriobh ar leathanach smeach-chairte.

Nuair a bheifear ag plé rundachta, minigh go bhfuil rindacht tabhachtach ach go bhfuil
teorainneacha rundacht ann freisin. Ma thugann tusa, mar mhuinteoir na leanai, faoi deara n6é
ma thagann imni ort go bhfuil diobhail déanta, & dhéanamh né i mbaol a dhéanta ar leanbh n6 ar
dhuine 6g ata sa rang né taobh amuigh den rang, caithfidh tu labhairt le muinteoir eile faoin gcéas
chun comhairle a fhail faoin rud ata le déanamh.

B’fhéidir gur mhian leat an deis a thapu freisin a bheith i do ‘mhuinteoir maith’ agus a ra leis na
daltai, cé go bhfuil rudai airithe ann nach féidir leat a choinneail faoi rin, go bhfuil tu ar fail chun
géisteacht leo agus go bhfuil failte rompu teacht chugat ma bhionn rud éigin ag cur as doibh. Nuair a
bheidh na bunrialacha n6é an conradh grupa aontaithe, ni mér do gach dalta a n-inisealacha a chur
leis an leathanach smeach-chairte. Ba cheart an conradh a chur ar taispeaint i rith gach ranga.
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Seo roinnt bunrialacha a d’fhéadfai a mholadh:

Rundacht Aon rud a déarfaidh daoine anseo, ni phléifidh mé é taobh amuigh den
ghrupa.

Meas Beidh meas agam ar thuairimi daoine eile, fii nuair a bheidh siad difridil
6 mo thuairimi féin.

Eisteacht Eisteoidh mé nuair a bheidh duine eile ag labhairt.

Rannphairteach Beidh mé rannphairteach gan a bheith ceannasach.

Mothalacht Ni bheidh mé anuas ar dhaoine eile agus ni bheidh mé ag piocadh orthu.

lonracas Beidh mé ionraic sa mhéid a bheidh le ra agam.

Ta forbairt déanta ag an tSeirbhis Naisiunta Siceolaiochta Oideachais ar threoraiocht
do scoileanna maidir le cluas éisteachta a thabhairt do dhaltai a d’fhéadfadh a
bheith trina chéile, agus Usaid 4 bhaint as Eist, Cosain agus Ceangail, An cur chuige
‘Munlaigh agus Muin’. D’fhéadfadh an freoraiocht seo a bheith Usaideach i ranganna
SPHE nuair a bhionn abhair iogair & bplé.

Pointi plé ata molta

¢ (Cén chaoi a n-airionn sé go bhfuil na rialacha sin déanta agat?

e (Cé ta freagrach as an ngrupa seo a bheith ag oibriu go maith le chéile?

Céim 3: Cleachtas aireachais

Bealach amhain chun fail nios féineolai na tri aireachas a chleachtadh. Ciallaionn aireachas go
dtugann tu aird ar an am i lathair, gan aon bhreithidnas a thabhairt. Ta gniomhaiochtai aireachais
san aireamh trid an gcursa seo agus, cé go n-usaidtear sa rang iad, bheadh sé nios fearr agus
nios tairbhi do na daltai iad a chleachtadh sa bhaile.

Combhad fuaime (4 néiméad, 15 shoicind)
https://www.walkinmyshoes.ie/media/2950/mys _mindfulness ex1.mp3.
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Sa ghniomhaiocht seo, déanann na daltai machnamh ar a bhféiniulacht ata i mbun forbartha tri
fhéachaint ar na nithe ata tabhachtach doibh anois, agus an bealach a bhféadfadh siad sin athru
no6 fanacht mar ata siad in imeacht ama.

Céim 1: Machnamh

larr ar na daltai a Iéiriu, trina lamha a ardu, an mbeadh sé, a) éasca, b) ceart go leor, né c) crua ar
gach duine acu freagra a thabhairt ar an gceist, ‘Cé hé mise?’. Ta nios mo i gceist leis sin na an
t-ainm ata orthu. Baineann sé i ndairire le tuiscint agus meas a bheith acu orthu féin. Baineann sé
le fios a bheith acu ar an rud ata tabhachtach doibh, a laidreachtai, a gcumais, agus an rud iontu
féin ata luachmhar déibh.

Caithfear a aithint go mbionn an cleachtadh seo deacair ar fhormhdér na ndaoine, mar sin chun
tus a chur le rudai, iarr orthu ina ionad sin smaoineamh ar an mbealach a gcaitheann siad a
gcuid ama, a n-aird agus a gcuid airgid. Tabharfaidh sé sin leideanna déibh faoi na nithe ata
tabhachtach doibh agus da réir sin tabharfaidh sé roinnt eolais déibh faoi cé hiad féin.

Céim 2: Cé hé mise?

Dail amach an Bhileog oibre — Cé hé mise?, agus iarr ar na daltai an da chuid a
lionadh amach.
— Nuair a bheidh déthain ama ag gach duine an cleachtadh a chriochnu, iarr ar na

daltai roinnt suas ina mbeirteanna.

larr orthu na bileoga oibre até criochnaithe acu a phlé lena chéile, ach gan a chomhroinnt ach na
nithe a bhfuil siad compordach leo.

larr orthu aird a thabhairt ar na nithe is suimiula da bpairti de réir cosulachta, tri aird mhaith a
thabhairt ar an gcaoi a bhfuil a bpairti ag labhairt.

Nuair a bheidh i mbileoga oibre pléite ag na daltai ar fad, iarr orthu inseacht da bpairti cén rud a
cheap siad ba thabhachtai déibh.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Bionn deacracht ag cuid mhaith daltai leis an muintearas, rud ata normalach mar go bhfuil
na daoine 6ga ag forbairt a bhféiniulacht. Is é an fiosru a dhéanann siad faoin mbri ata le
muintearas no le ceangal ata larnach anseo, ni hé an grupa féin ina bhfuil siad.

Ni mor do na muinteoiri aird a thabhairt ar an aiseolas agus € a nétail, agus labhairt le dalta go
priobhaideach, agus/né an fhoireann tacaiochta daltai a chur ar an eolas faoi aon abhair imni,
ma bhionn an dalta aonraithe né ma bhi deacrachtai acu grupa cairdis a bhunu.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Bileog oibre: Cé hé mise?
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Cé na grupai a n-airionn tu pairteach iontu? (teaghlach, cairde,

clubanna, foirne, srl.)

Cad a dhéanann tu i d’am saor?

Cé air a chaitheann tu aon airgead spartha a bhionn agat?

Cé na tri rud a thabharfa leat go dti oilean tréigthe?

Cén uair is sona a bhionn tu?

An insionn do fhreagrai aon rud duit faoin gcineal duine ata ionat faoi lathair, agus faoi na rudai ata

tabhachtach duit?

Tarraing né cruthaigh collais de shiombaili agus pictiuir a insionn cé tu féin agus céard ta
tabhachtach duit ag an trath seo de do shaol, bunaithe ar na freagrai thuas agus nithe eile faoin

gcineal duine ata ionat nach bhfuil airithe thuas.
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Muid féin a thuiscint \‘)XQ

Pointi plé ata molta

cee

Xy

Cén tairbhe a bhain tu as an ngniomhaiocht seo?

An gceapann tu gurb iad na rudai ata tabhachtach duit anois, agus até luachmhar duit anois,
na rudai céanna a bheidh luachmhar duit sna blianta amach romhat?

Cén saghas rudai, dar leat, a bhféadfadh athru a theacht ar a dtabhacht in imeacht ama?
Cad iad na cinedlacha rudai a d’fhéadfadh fanacht tabhachtach duit?

Dar leis an rang, an bhfuil cosulachtai/patruin sna rudai a fhanfaidh tabhachtach, (m.sh. mothu
féiniulachta, inscne agus Iui san aireamh; caidrimh leis an teaghlach; cairdis (cé go bhféadfadh
na cairde athru); slainte; cuspair saoil, srl.), agus na cinn a d’fhéadfadh athrd (m.sh. do rogha
ceoil, faisean, bia, grupai cairdis, srl.)?

Cén fath a bhfuil sé luachmhar go mbeadh fhios agat cad ta an-tabhachtach duit mar
dhuine aonair? (m.sh. insionn sé duit cé na bunluachanna ata agat, treoraionn sé na cinnti a
dhéanann tu).

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Taimid ar fad ag proiseail thaithi an tsaoil agus ag baint ar mbri féin as bunaithe ar ar dtaithi,
ar nos na rudai is maith linn agus nach maith linn, na rudai a bhfuilimid paiseanta futhu agus
na nithe nach bhfuil méran suntasachta iontu duinn. Beidh tionchar ag na heispéireis agus na
cinnti sin ar fad ar ar bhféiniulacht ata i mbun forbartha.

Cuid de na rudai a bheith aitheanta ag do dhaltai anois mar rudai ata tabhachtach déibh,
laghddidh a dtabhacht de réir mar a gheobhaidh siad nios sine agus athru ag teacht ar a
dtuiscint agus ar chursai an tsaoil. Mairfidh rudai eile mar go bhfuil siad bunusach don chineal
duine atd i gceist. Is maith an rud € go mbeadh mothu agat de na nithe sin ar fad.

An t-aon bhealach le tosu ag cur aithne agus ag Iéiriu measa ar dhaoine eile na tri fhoghlaim
cén chaoi le haithne a chur orainn féin agus meas a bheith againn orainn féin.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Céim 3: Machnamh

Smaoinigh ar na nithe seo a leanas agus taifead do fhreagrai i do choipleabhar né i do leabhran
SPHE:

Seo tri cinn de na nithe a dhéanann uathuil mé mar dhuine aonair...
Seo ceann de na cailiochtai is fearr liom fum féin...

Seo rud/duine a spreagann mé:... mar... NO

Ambharcléiriu treoraithe: Ta mé uathdiil

()
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Amharcléiriu treoraithe: Ta mé uathuil

Agus tu i do shui sios go cidin, iarraim ort do shuile a dhunadh, né mas fearr leat, dirigh d’fhécas ar
phointe ar an mballa né ar an urlar amach os do chomhair.

Biodh do chosa leagtha go cothrom ar an talamh agus do lamha ina lui ar d’ucht.

Tabhair faoi deara d’analu, isteach agus amach. Scaoil le do ghuailli. Braith an t-aer ag teagmhail le
do shrén agus braith do bholg ag méadu nuair a tharraingionn tu d’anail isteach.

Tabhair faoi deara cé mar a mhothaionn do chorp anois. Tabhair faoi deara na mothuithe i do
chloigeann, i d’éadan, i do mhuineal, i do dhroim, i do bholg, i do chosa, i mboinn do chosa.

Anois, smaoinigh ar am éigin i do shaol a raibh tu an-sona — b’fhéidir go raibh tu ag déanamh rud
eigin is brea leat, b’fhéidir go raibh tu in éineacht le daoine a bhfuil cion agat orthu, b’fhéidir go raibh
tu in ait éigin is aoibhinn leat. Cuimhnigh cé chomh sona agus a bhi tu — lan de shiochain, lan de
shastacht, lan d’acibhneas, lan de ghra.

Cé na dathanna a fheiceann tu? Cad ta tu in ann a fheiceail? Cé na rudai ata tu in ann a bholu? Cé
na rudai a bhfuil tu in ann teagmhail leo? Cé na rudai ata tu in ann a bhlaiseadh?

Lig duit tu féin tumadh sa chuimhne sin. Mothaigh an teas uaidh, na mothuithe suaimhneacha.

Mothaigh an gra agus an t-aoibhneas agus tabhair chun cuimhne rud éigin a spreagann go hiontach tu, rud
a thugann fuinneamh duit agus gan tu ach ag smaoineamh air, rud €igin ata an-iontach agus fiorspéisidil
duit. B’fhéidir go bhfuil gaol aige le do chuimhne gheal, b’fhéidir gur rud éigin eile ar fad ata ann.

Fan anseo ar feadh tamaillin. Mothaigh an t-aoibhneas, na sceitimini, an gra, an duil agus tu do
shamhlu féin sa radharc seo.

Anois, tabhair faoi deara aris cé mar a mhothaionn do chorp, do chloigeann, d’éadan, do mhuineal,
do dhroim, do bholg, do chosa, boinn do chosa.

Tabhair faoi deara d’anald, isteach agus amach.

Mothaigh do chosa leagtha go cothrom ar an talamh agus nuair a bheidh tu réidh, oscail do shuile.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Mar gheall gurb € seo é an chéad léirshamhlu treoraithe, ta sé tabhachtach go seicealfa cé mar
ata na daltai ag déiledil leis. B’fhéidir go mbainfeadh cuid de na daltai sult as agus go mbeadh
sé deacair ar dhaltai eile. Spreag na daltai chun tu a chur ar an eolas go priobhaideach murar
bhain siad sasamh as. B’théidir go mbeadh ga ag daltai da leithéid sin le teicnic malartach
scithe agus go mbeadh tacaiochtai breise scoile ag teastail uathu.

Bealach iontach laidir ata sa Iéirshamhlu treoraithe seo chun a I€iriil do na daltai, cé go mbionn
cuimhni geala éagsula agus foinsi éagsula inspioraide againn ar fad go bhfuilimid ar fad
ceangailte da chéile inar n-eispéireas ar an aoibhneas, an gra agus an tsiochain.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Sa ghniomhaiocht seo, déanann na daltai machnamh ar chuid da ngnéthachtalacha sa saol go dti
seo, an cleachtadh agus an iarracht a bhain leis an ngnéthachtail sin a bhaint amach, mar aon leis
na laidreachtai agus na cailiochtai a d’usaid siad agus iad ag obair ar na gnéthachtalacha sin.

Céim 1: Ar ngnéthachtalacha mar leanai

larr ar na daltai na ceisteanna seo a leanas a phlé ina ngrupai beaga:

e Cad a d’éirigh linn a dhéanamh go hionduil idir na haoiseanna 0-2 bhliain?

e Cad a d’éirigh linn a dhéanamh go hionduil idir na haoiseanna 0-5 bliana?

e (Cad a d’éirigh linn a dhéanamh go hionduil idir na haoiseanna 5-10 mbliana?

Glac aiseolas 6n rang ag usaid néta an Mhuinteora chun an plé a threoru.

Idir na haoiseanna 0-2 bhliain, is ionduil gur éirigh linn foghlaim le siul. Chuireamar meéachan
ar na cosa, sheasamar suas, chuireamar cos amhain os comhair an chinn eile, thiteamar agus
d’éiriomar na céadta agus na céadta uair né go rabhamar in ann lamhacan, ansin siul agus
ansin rith. Is ionduil go dtégann sé 18 mi ar naionan foghlaim le siul.

Idir na haoiseanna 0-5 bliana, d’fhoghlaiomar cén chaoi le labhairt. Chualamar ar dtuismitheoiri/
curamairi ag caint, rinneamar iarracht iad a choipeail, rinneamar fuaimeanna, rinneamar
meangadh, labhraiomar focail aonair, chuireamar dha fhocal né tri as a chéile, thosaiomar ag
labhairt in abairti n6 go rabhamar in ann comhra a dhéanamh ar deireadh thiar. Ag cuig bliana
d’aois, bionn 80% de na focail is ga déibh ag na leanai chun comhra a dhéanamh.

Idir na haoiseanna 5-10, is ionduil gur fhoghlaiomar cén chaoi le léamh. D’fhoghlaimiomar an
aibitir, d’fhoghlaimiomar na fuaimeanna a mheaitsealann an litir, d’fhoghlaimiomar an bealach
leis na litreacha a mheascadh lena chéile chun focail a dhéanamh, d’fhoghlaimiomar an bealach
le habairti a Iéamh, d’fhoghlaimiomar an bealach le gearrscéalta, scéalta nios faide agus
leabhair a léamh.
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Céim 2: Mo ghnéthachtalacha go dti seo...

— Dail amach an Bhileog oibre — Mo ghnothachtalacha go dti seo... agus iarr ar
— na daltai i a lionadh amach.

Taispeain an sleamhnan PowerPoint — Laidreachtai carachtair. larr ar na daltai
smaoineamh faoin méid ata bainte amach acu go dti seo agus ar na laidreachtai
carachtair ata Usaidte acu. Mas mian leo, is féidir leo a laidreachtai carachtair a
chur lena mbileog oibre.
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Cailiochtai is ea laidreachtai carachtair ata in ann tionchar a imirt ar an mbealach a smaoinimid,
a mhothaimid agus a n-iompraimid muid féin. Tugann sé a lan cumasaithe do na daltai

ma bhionn siad in ann na laidreachtai carachtair a d’Usaid siad agus iad ag obair ar a
ngnothachtalacha, a aithint agus meas a bheith acu orthu.

Ta laidreachtai carachtair againn go I€ir, ach is féidir leis a bheith deacair duinn iad a aithint — ni
hionann agus na rudai a mheasaimid a bheith ina laigi né ina lochtanna againn, rudai a thagann
chun cuimhne go han-fhurasta. Da bhri sin, caithfimid oibrit nios crua chun ar laidreachtai

a aithint agus a admhail. Ta sé tabhachtach go dtuigfimis € sin fuinn féin agus go mbeimis
foighneach linn féin, fi mura mbimid in ann ar laidreachtai carachtair a aithint. Chun breis
eolais a thail faoi laidreachtai carachtair, féach www.viacharacter.org.
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Bileog oibre — Mo ghnéthachtalacha go dti seo...

Cuig cinn de mo gnéthachtalacha
mora is ea...

Cuig cinn de mo gnoéthachtalacha
nios IU is ea... I ’ ‘

Cuig cinn de mo ghnéthachtalacha chun Q

a bheith nios neamhspleaiche is ea... , \)ﬁ ‘ ?: {lq
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Pointi plé ata molta

¢ (Cén tairbhe a bhain tu as an ngniomhaiocht seo?
* An bhfuil iontas ort nuair a smaoinionn tu ar a bhfuil bainte amach agat cheana féin?
¢ (Cé leis a bhfuil sé cosuil a bheith ag smaoineamh ar agus ag ainmniu do laidreachtai?

Cén fath a gceapann tu go bhfuil sé tabhachtach an t-am a ghlacadh chun do ghnéthachtalacha
agus do laidreachtai carachtair a thabhairt faoi deara agus a aithint? (Ardaionn sé ar meanma, ta
sé spreaguil, tuigimid na hacmhainni ata istigh ionainn, cé chomh laidir agus ataimid cheana féin.)

Céim 3: Machnamh

Smaoinigh ar na nithe seo a leanas agus taifead freagairti déibh i do choipleabhar né i do
leabhran SPHE. Is iad na gnothachtalacha is mo a bhfuil bréd orm fathu na...

Laidreacht charachtair ata meé in ann a aithint ionam féin is ea...
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Sa ghniomhaiocht seo, cruthaionn na daltai a bpréifil éirime phearsanta féin ag usaid ocht gcineal
éirime ata aitheanta ag an Ollamh Howard Gardner.

Céim 1: Tobsmaointeoireacht

Nuair a chloiseann tu an focal ‘éirim’ cé na focail a thagann chun cuimhne? Cad iad na bealai
difridla ar féidir le duine a bheith éirimiuil?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

B’fhéidir go ndéanfadh roinnt de na daltai nasc idir éirim agus cumas acaduil. D’théadfadh cuid
eile acu éirim a aithint i réimsi ar nds an cheoil, na healaiona, spoért, scileanna séisialta, agus
scileanna pearsanta.

Aithin go bhfuil roinnt cinealacha éagsula éirime ann. Ollamh le hoideachas ag an Harvard
Graduate School of Education € Howard Gardner, agus d’aithin sé ocht gcineal éagsula éirime;
amhairc/spasulachta, teanga, loighice/matamaitice, corpartha/cinéistéiseach, idirphearsanta
agus naduraioch. Ta meascan de na cinedlacha éagsula éirime sin againn go léir agus is féidir
leo fas agus forbairt de réir mar a théimid in aois.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Céim 2: Mo phrdifil éirime uathuil
Dail amach an Bhileog oibre — Mo phraéifil éirime uathuil agus iarr ar na daltai i a
—— lionadh amach.

larr ar na daltai machnamh a dhéanamh ar na nithe a mheasann siad a bheith ar
na tri éirim is fearr ata acu. Meabhraigh do na daltai nach ionann a bheith laidir i
réimse airithe agus a bheith ar an duine is fearr aige, né nach gcaithfidh siad obair a dhéanamh
air.

larr ar na daltai roinnt suas ina mbeirteanna, agus a bhfreagrai ar na ceistneoiri a phlé.
Tabhair an rang ar ais le chéile, téigh tri gach ceann de na héirimi agus fiafraigh de na daltai cé

a aithnitear le gach ceann. Fiafraigh freisin diobh cad a chuidigh leo fail laidir san éirim airithe sin
agus roinnt samplai a thabhairt den bhealach a n-usaideann siad a n-éirim.
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Bileog oibre - mo phréifil éirime uathuil

Ta an bhileog oibre seo in ann cuidiu leat chun bealai ina bhfuil tu éirimidil a aithint. Ni liosta
iomlan ata sna raitis sin. Mas mian leat cur sios nios doimhne a fhail ar iléirim, ta a lan eolais faoin
topaic sin ar line.

Leéigh gach raiteas go curamach. Ticeail an bosca is fearr a léirionn do fhreagairt don raiteas.
5 = aontaim go mér
4 = aontaim
3 = ni aontaim agus ni easaontaim

2 = easaontaim

1 = easaontaim go moér

Eirim cheoil

Is maith liom a bheith ag éisteach le ceol.

Is maith liom a bheith ag canadh.

Seinnim gléas ceoil.

Bim ag cumadh m’amhrain féin.

Ta bua na rithime, na tuinairde agus an luais agam.

lomlan

Eirim amhairc/spasulachta

Is maith liom a bheith ag liniocht né ag péinteail.

Is maith liom a bheith ag Iéamh mapai.

Téa mé in ann rudai a shamhlu go cruinn i m’intinn.

Ta tuiscint mhaith agam ar uigeacht, fioraiocht, dath agus
scailiu.

Is maith liom rudai trithoiseacha a dhéanamh.

lomlan




Muid féin a thuiscint
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Eirim theangacha

Is maith liom a bheith ag Iéamh.

Is maith liom a bheith ag scriobh aisti agus scéalta.

Bionn sé éasca agam teangacha a thoghlaim.

Coinnim dialann.

Is maith liom a bheith ag foghlaim agus ag usaid focail nua.

lomlan

R\\\\\\\\\\\\

Loighiciuil/matamaiticidil

Is maith liom mata.

Is maith liom puzail a dhéanamh.

Tuigim an domhan tri loighic agus réasun a usaid.

Ta mé in ann smaointe ata casta agus teibi a thuiscint.

Ta mé go maith ag aithint patruin agus ag aithint
gaolmhaireachtai idir rudai difridla.

lomlan

B2 St Uy

Eirim chinéistéiseach an choirp 3 4 5

Is maith liom a bheith gniomhach agus aclai go fisiciil.

Is maith liom a bheith ag foghlaim scileanna/teicnici nua fisiciula.

Ta cothromaiocht mhaith agam agus comhordu maith idir an
lamh agus an tsuil.

Imrim spért / bim ag damhsa gach seachtain.

T4 mé in ann rudai a dhéanamh le mo lamha.

lomlan
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Eirim idirphearsanta

Is maith liom a bheith thart ar dhaoine eile.

Eirfonn go maith liom le gach saghas duine.

Bionn sé éasca agam dearcadh daoine eile a fheiceail.

Ta mé in ann leideanna a thabhairt faoi deara a chuidionn
liom tuiscint a fhail ar an gcaoi a mhothaionn daoine eile.

Bionn a fhios agam cad ta le r&/déanamh chun go
n-aireoidh daoine eile nios fearr.

lomlan

Is maith liom a bheith ag tabhairt aire agus ag cothu nithe
beo.

Is maith liom a bheith sa saol nadurtha agus tugaim faoi
deara na hathruithe sna séasuir.

Ta mé in ann speicis dhifriila de phlandai agus d’ainmhithe
a aithint agus a ainmniu.

Tugaim patruin faoi deara sa timpeallacht nadurtha.

Cuireann an truaillid as go moér dom agus measaim go bhfuil
sé an-tabhachtach go dtabharfaimis aire dar saol nadurtha.

lomlan

Seo iad mo bhuaic-réimsi éirime:
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Xy

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Ollamh le siceolaiocht ag Ollscoil Stanford i Carol Dweck agus fuair si amach gur féidir linn ar
n-éirim a fhorbairt in imeacht ama, le cleachtadh agus le hiarracht, ma ghlacaimid le ‘meon

fais’ in ionad ‘meon seasta’. Creideamh is ea ‘meon seasta’ go bhfuil tallann agus éirim
duchasach agus nach féidir iad a athrd (m.sh. ‘Nil mé in ann é a dhéanamh. Nil sé ar mo
chumas.’). Creideamh is ea ‘meon fais’ gur féidir gnéthachtail a bhaint amach le cleachtadh
agus le hiarracht (m.sh. ‘Nil mé in ann é a dhéanamh fés. Ma choinnim ag triail, d’tfhéadfainn € a
dhéanamh.’).

Ta sé tabhachtach go gceisteofai raitis ‘mheoin sheasta’ go stuama, nithe mar ‘Nil aon mhaith
liom ag...” né ‘Ni bheinn in ann... a dhéanamh go deo’. B’fhéidir go gcuideodh an fisean
YouTube seo a leanas (fad, 2 néiméad) chun eolas a thabhairt don phlé. https://www.youtube.
com/watch?v=JfdoJxPjp1k&feature=youtu.be

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Pointi plé ata molta

Cé leis a raibh sé cosuil do phraifil éirime féin a fheicedil agus cloistedil faoi chinn daoine eile?

Smaoinigh ar réimse amhain inar scérail tu go hard. Cad a chuidigh leat? (m.sh. cleachtadh,
obair chrua, muinteoir n6 coitsealai maith).

An bhféadfadh an rud céanna a bheith i gceist i réimsi nar scérail tu chomh hard céanna? An
bhféadfadh éirimi a bheith agat nach eol duit go f6ill mar nach raibh an deis agat tuilleadh
eolais a fhail futhu, né mar nach ndearna tu moéran cleachta? Meas tU cén chaoi a mbeadh sé
rud éigin nua a thriail amach?

Cén fath a bhfuil sé tabhachtach go gcoinneofa ag forbairt réimsi éirime a bhfuil tu go
maith leo cheana féin? (Ma ghlacann duine pairt i ngniomhaiocht ina bhfuil ga le scil agus
maistreacht ar an ngniomhaiocht sin, tugann sé mothu iontach éachta agus follaine don té
sin.)

Céim 3: Gniomhaiocht baile

e Ta proifil éirime ar leith ag gach duine. | rith na seachtaine seo chugainn, déan
/\ iarracht a thabhairt faoi deara cé na héirimi ata ag baill do theaghlaigh agus ag do
|_n i chairde. B’fhéidir go n-aithneofa na cinn fhollasacha, ach féach an féidir leat cinn eile

g a aithint agus taifead iad i do choipleabhar né i do leabhran SPHE.

B’fhéidir gur mhaith leat freisin éirim a bhi thios i lar do liosta a phiocadh amach go priobhaideach
agus iarracht a dhéanamh oibriu uirthi.
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Sa ghniomhaiocht seo, foghlaimionn agus cleachtann na daltai an scil a bhaineann le sprioc a
leagan sios. Ni iarrfar orthu a spriocanna pearsanta a chomhroinnt sa rang.

Céim 1: Tobsmaointeoireacht

larr ar na daltai tobsmaointeoireacht a dhéanamh faoi spriocanna a d’fhéadfadh daoine 6ga a
bheith ag leagan sios déibh féin go hionduil agus taifead ar an gclar iad.

Ag breathnu ar an liosta — cén fath a bhfuil sé tabhachtach spriocanna a leagan sios, dar leat?

Ma oibrionn tu i dtreo spriocanna fiuintacha feabhsoidh do shastacht agus d’thollaine. Ma
bhionn sprioc agat agus ma bhaineann tu amach i tugann sé sin deis duit mothuchan dearfach
a bheith agat — a bheith ag aireachtail sasta leat féin.

An duais is fearr ata le fail as an saol na an deis chun obair chrua a dhéanamh ar obair is fiu a
dhéanamh.
— Theodore Roosevelt

Céim 2: An bealach le spriocanna a leagan sios

Taispeain an sleamhnan PowerPoint — Spriocanna cliste a leagan sios agus
Y léigh trid.

Roinn an rang ina ghrupai ina mbeidh tridr né ceathrar. larr ar gach grupa
spriocanna a leagan sios do charachtar samhailteach (Jason né Jenny) ata san
aoisghrupa céanna leis na daltai ata i do rang. Caithfidh an carachtar na spriocanna sin a bhaint
amach taobh istigh d’aon bhliain amhain.

Glac le haiseolas 6 na grupai, ag seiceail go bhfuil na spriocanna ata molta ag leanacht na
dtreoirlinte ata leagtha amach sa sleamhnan PowerPoint.
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Spriocanna cliste a leagan sios

An bhiuil an

sprioc...

Sonrach An bhiuil foclaiocht na sprice sonrach?

{m.sh. ‘Bim pdirteach sa Rith Pdirce gach seachtain’ in ionad ‘Beidh mé
nios slaintidla’.)

Fidntach An geiallaionn an sprioc rud éigin duit? An bhfuil se tdbhachtach duit?

Indéanta An bhiuil sé praiticidil? An bhfeiceann tu na céimeanna a chaithfidh ti a
ghlacadh? An bhfuil na céimeanna oibrithe amach agat?

Tairbheach An aireodh sé go maith a bheith ag iarradh an sprioc seo a bhaint
amach? Cén chaoi a n-aireoidh t, dar leat, nuair a bheidh sf bainte
amach agat?

Faoi cheangal ~ An bhfuil am éigin sa todhchai a mbeidh a fhios agat go mbeidh an

ama sprioc sin bainte amach agat? Cén chaoi a mbeidh a fhios agat go
mbeidh an sprioc bainte amach agat?

Ni déan dearmad moladh a thabhairt duit féin nuair a bheidh sé déanta agat!
Dy,

Chick fo add notes.
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Tri oibrit i dtreo spriocanna réadula ata dushlanach ach indéanta, is féidir feabhas a chur ar do
shonas agus d’fhollaine. Dar leis an Dr Carol Dweck, ma bhionn ‘meoin sheasta’ i réim bionn
sé ina phriomhdhushlan do chur i gcrich spriocanna. Creideamh é seo go bhfuil tallann agus
éirim duchasach agus nach féidir iad a athrd (m.sh. ‘Nil mé in ann é a dhéanamh. Nil sé ar mo
chumas.’). Mar mhalairt air sin, creideamh is ea ‘meon fais’ gur féidir gnéthachtail a bhaint
amach le cleachtadh agus le hiarracht (m.sh. ‘Nil mé in ann é a dhéanamh f6s. Ma choinnim ag
triail, d’fhéadfainn € a dhéanamh.’). B’fhéidir go mbeadh deis agat plé a dhéanamh faoin topaic
a bhaineann le ‘meon fais’ le linn an phlé.
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Pointi plé ata molta

* (Cén chaoi a n-airionn sibh faoi spriocanna a leagan sios daoibh féin?
* (Cén fath a mbeadh drogall orainn spriocanna a leagan sios?

¢ (Cad a d’fhéadfadh cuidiu le duine chun spriocanna a leagan sios fiu da mbeadh drogall ar an
té sin é a dhéanamh?

Céim 3: Socru spriocanna pearsanta

larr ar na daltai tri n6 ceithre sprioc a leagan sios doibh féin, ag usaid na scileanna a
d’fhoghlaimiodar sa rang agus déan taifead diobh ina gcdéipleabhar n6 ina leabhran SPHE.

Meabhraigh do na daltai na spriocanna a chur in il ar bhealach dearfach. Ba cheart spriocanna a
scriobh sios agus machnamh orthu go rialta. Mar shampla, b’fhéidir gur mhaith leis na daltai iad a
ghreamu ar an mballa le hais a leaba ionas go mbeidh siad in ann iad a fheiceail gach maidin agus
trathnona. Is féidir leis sin feabhas a chur ar an spreagadh agus ar an mbuanseasmhacht.
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Sa ghniomhaiocht seo, déanfaidh na daltai machnamh ar a dtaithi a bheith ag aireachtail pairteach
i ngrupai éagsula, cad a thugann an aireachtail mhuintearais agus cheangail sin doibh, agus cé
mar a d’fhéadfaidis cuidiu le daoine eile chun go n-aireoidis a bheith airithe, go bhfuil glactha

leo agus go bhfuil meas orthu ag an scoil agus i réimsi eile den tsaol. Gniomhaiocht iarchdraim i
seo 6 ghniomhaiocht 2. Cé gur féidir bailchrioch a chur ar an nghniomhaiocht seo in éineacht le
haon ghrupa bliana, b’fhéidir nar mhor do dhaltai na céad bhliana a bheith sa scoil ar feadh cupla
seachtain sula mbeidh siad sach compordach chun an ghniomhaiocht seo a dhéanamh.

Céim 1: Plé don rang iomlan

Smaoinigh siar go dti gniomhaiocht 2 nuair a phléamar na grdpai a n-airionn tu pairteach iontu
agus a n-airionn tu ceangailte leo — mar shampla, do theaghlach, cairde, foireann, né rang.

Cad a chuidionn leat a aireachtail go bhfuil tu i do chuid de na grupai seo?
(Go nglacann daoine eile leat, go bhfuil meas acu ort agus go n-airionn siad tu in aon rud ata an
grupa a dhéanamh).

Cén fath a bhfuil sé tabhachtach, dar leat, go n-aireodh gach duine 6g go bhfuil siad airithe i
ngrupai?

(Ta sé an-mhaith dod shlainte agus do d’fhollaine go n-aireofa dirithe ag an scoil, i do rang, ag do
mhdinteoiri agus i do ghrupa cairde.)

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Sa sainmhiniu is coitianta a usaidtear do ‘Mhuintearas scoile’ déantar cur sios air mar “a mhéid
aireachtala phearsanta a bhionn ag daltai go bhfuiltear ag glacadh leo, go bhfuil meas orthu, go
bhfuil siad airithe agus go bhfuil siad a dtacu ag daoine eile i dtimpeallacht shaisialta na scoile.”
(Goodenow agus Grady, 1993).

Ta aireachtail mhuintearais agus ceangal leis an scoil nasctha le feabhas ar thorthai acadula.
Lena chois sin, ta sé nasctha le laghdu ar chiapadh mothuchanach, ar chaitheamh tobac,

ar usaid alcdil, ar usaid drugai agus ar an mbaol go mbeifear pairteach i ngniomhaiocht
ghnéasach luath.

Ni mér do na muinteoiri aird a thabhairt ar an aiseolas agus é a nétail, agus labhairt le dalta go
priobhaideach agus/né an fhoireann tacaiochta daltai a chur ar an eolas faoi aon abhair imni,
ma bhionn an dalta aonraithe né ma bhi deacrachtai acu grupa cairdis a bhunu.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Céim 2: Ag aireachtail airithe
Roinn suas an rang ina ghrupai beaga agus dail amach an Bhileog oibre — Ag

— aireachtail airithe ar gach grupa.

larr ar na daltai na ceisteanna a fhreagairt go haonarach ar dtus, ansin na ceisteanna
a phlé lena ngrupa agus an bhileog oibre a lionadh amach mar ghrupa.

Glac aiseolas 6 gach grupa.

Pointi plé ata molta

¢ Cad is féidir linn a dhéanamh mar rang chun a chinntiu go n-aireoidh gach duine airithe agus
gur rang é seo ina bhfuil gach duine sasta a bheith pairteach ann?

Céim 3: Amharcléiriu treoraithe

Sula mbeimid in ann glacadh le daoine eile, meas a léiriu doibh, iad a direamh agus tacu leo,
caithfimid a bheith in ann glacadh linn féin, meas a bheith againn orainn féin agus tacu linn féin.

Dirionn an Iéirshamhlu treoraithe seo a leanas ar fhéin-inghlacthacht.
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>
Bileog oibre - Ag aireachtail airithe

Tarraing pictiur né scriobh roinnt focal a dhéanann cur sios ar an gcaoi a n-airionn sé a bheith
curtha san aireamh.

Cad a chuidionn leat chun a aireachtail go bhfuil tu i do chuid de ghrupa/airithe?

Cad is féidir leat a dhéanamh chun cuidiu le daoine eile aireachtail airithe?
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Léirshamhlu treoraithe

Agus tu i do shui sios go ciuin, iarraim ort do shuile a dhunadh, né mas fearr leat, dirigh d’fhécas
go bog ar phointe ar an mballa né ar an urlar amach os do chombhair.

Braith do chosa leagtha cothrom ar an talamh agus do lamha ina lui ar d’'ucht né, mar mhalairt,
cuir ldamh amhain ar do chroi agus an Iamh eile ar do bholg, ionas go mbeidh tu in ann tu féin a
aireachtail ag anald.

Tabhair faoi deara d’analu, isteach agus amach. Scaoil le do ghuailli. Braith an t-aer ag teagmhail
le do shrén agus braith do bholg ag méadu nuair a tharraingionn tu d’anail isteach. Analaigh
isteach...agus amach. Isteach...agus amach. Isteach....agus amach.

Sos.
Anois, samhlaigh go bhfuil tu ag siul le hais sruthain, ar bhruach foraoise.

Ta tu in ann an solas na gréine a aireachtail ag scalladh trid na crainn, ag téamh do chorp go
réidh agus tu ag cloisteail an tsruthain ag sileadh go bog le do thaobh. Tugann tu faoi deara na
crainn, na blathanna le hais an chosain. B’fhéidir go gcloisfea na héin ag canadh. Coinnigh ort ag
siul n6 go dtiocfaidh tu go dti trg alainn ghainimh agus gan aon duine ann.

Siuil leis ar an tra amach go dti an t-uisce. Ta an t-uisce bogthe agus € ag slaparnach ar do
chosa. Suionn tu sios ar an ngaineamh agus airionn tu solas érga na gréine ag scalladh go
halainn ort, airionn tu teas an ghainimh fut agus tu ag analu san aer bog.

Sos.

Tabhair faoi deara na dathanna ata thart ort, na fuaimeanna, na bolaithe. Ligeann tu do scith faoi
shiochain agus faoi shuaimhneas, agus fios agat go bhfuiltear ag glacadh leat agus go bhfuil cion
ort direach mar ata tu.

Is cuma ma airionn tu nach bhfuil sé tuillte agat né nach bhfuil aon fhiuntas ionat. Ta sé ann, beag
beann orthu sin. Agus tu i do shui ansin, abair é seo in athuair leat féin.

Go raibh mé slan, cosanta agus saor 6 dhochar taobh istigh n6 taobh amuigh.
Go raibh mé sona agus sasta.
Go raibh mé slaintiuil agus slan chomh mér agus is féidir.
Go raibh suaimhneas na folldine agam.
Sos.
Déan aris é.
Sos.

Tabhair faoi deara d’analu isteach agus amach. Tabhair faoi deara do ghuailli, do chloigeann,
d’éadan, do mhuineadl, do dhroim, do lamha, do chosa, boinn do chosa. Go han-mhall, samhlaigh
tu féin ag seasamh suas agus ag siul sios go dti an tra. Siul ar ais trid an bhforaois, ar ais go dti
an sruthan.

Tabhair d’anail faoi deara, isteach agus amach. Eist leis na fuaimeanna ata sa seomra. Mothaigh
do chosa leagtha go cothrom ar an talamh agus nuair a bheidh tu réidh, oscail do shuile.
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Ta an fhaisnéis chulra seo mar aon leis an léitheoireacht mholta agus an liosta éisteachta dirithe
ar mhuinteoiri ata ag iarradh nios mé a fhoghlaim faoin teoiric agus faoin taighde ata mar bhunus
leis na gniomhaiochtai ata léirithe san aonad seo. D’fhéadfadh sé a bheith Usaideach freisin do
mhuinteoiri ata ag iarradh tuilleadh gniomhaiochtai a fhorbairt do thopaic ar leith.

Forbairt 6ganach

Ta méadu ag teacht ar an méid litriochta ata ar fail faoi fhorbairt 6ganach agus faoin tabhacht ata
leis an gcéim seo den saol i dtaca le slainte agus follaine. Ta breis eolais faoi fhorbairt éganach ar
fail ar shuiomh gréasain WHO, https://www.who.int/maternal child adolescent/topics/adolescence/
development/en/.

Clair fhoghlama shdéisialta agus mhothiuchanacha

Foghlaim shdisialta agus mhothuchanach (SEL) is ea an proiseas 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. T4 breis eolais faoi SEL ar fail ar an suiomh gréasain Comhoibriu don Fhoghlaim
Acaduil, Séisialta agus Mhothuchanach (CASEL), https://casel.org/.

T4 dha chlar SEL ar fail in Eirinn cheana féin: Clar tégéla fianaise-bhunaithe is ea My Friends
Youth chun cosc a chur le himni agus acmhainneacht a chruthd agus ta sé ar fail san oilivint ata ag
an tSeirbhis Naisiunta Siceolaiochta Oideachais. Déanann na deich seisiun ata ann comhlanu ar an
gcuraclam SPHE. Clar SEL fianaise-bhunaithe do SPHE Sinsir is ea MindOut2 agus ta sé ar fail tri
oilidint 6n HSE.

Laidreachtai carachtair

Laidreachtai carachtair is ea na coda sin de do phearsantacht a mbionn tionchar acu ar an mbealach
a smaoinionn tu, a airionn tu agus a n-iompraionn tu tu féin. De réir na n-eolaithe, ta 24 laidreacht
carachtair agat ata ar do chumas a chur in iul. T4 breis eolais faoi laidreachtai carachtair ar fail ar an
Values in Action (VIA) Institute on Character. https://www.viacharacter.org/character-strengths-via.

Muintearas agus ceangal

Bionn tionchar dearfach ag mothuithe ceangail agus muintearais leis an scoil ar thorthai slainte agus
oideachasula’. Ma bhraitheann na daoine 6ga ceangal lena scoil is [0 an baol go dtuairisceoidh

siad ciapadh mothuchanach, iompraiocht thoirmeascach, foréigean na iarrachtai féinmharaithe.
Lena chois sin, is U an baol atda ann go mbeidh siad pairteach i réimse d’iompraiochtai rioscula lena
n-airitear caitheamh tobac, Usaid drugai agus luath-chollaiocht?. Maidir le timpeallacht séisialta na
n-iar-bhunscoileanna a fheabhsu chun freastal ar riachtanais na n-6ganach a mhothu go bhfuil siad
ag fail curaim, ta fianaise laidir ann go bhfuil nasc idir € agus feabhas a theacht ar shlainte, follaine
agus gnéthachtail acaduil’. Chun breis eolais a fhail, féach Polasai Follaine agus Creat Cleachtais na
ROE (2018) https://www.education.ie/en/Schools-Colleges/Information/wellbeingineducation/.

" Aldridge & McChesney, 2018; Blum, 2005
2 Resnick et al., 1997; Blum and Libby, 2004
3 Viner et al., 2012, Weare, 2015
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Forbairt 6ganach

Blakemore, SJ., (2018) Inventing Ourselves: The Secret Life of the Teenage Brain. UK: Penguin
Siegal, D.,(2015) Brainstorm: The Power and Purpose of the Teenage Brain. Tarcher Perigee

Follaine

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

Seligman M (2012) Flourish: A Visionary New Understanding of Happiness and Wellbeing. Astrail:
Penguin Random House

Eirim agus rathdlacht

Dweck, C.S. (2006). Mindset, the new psychology of success. New York, NY: Random
Gardner, H., Frames of Mind: The Theory of Multiple Intelligence. Nua Eabhrac: Leabhair
Bhunusacha

Aireachas

Kabat-Zinn J (2012) Mindfulness for Beginners. Na Stait Aontaithe: Sounds True
Gilbert P (2009) The Compassionate Mind. Hachette UK

Cainteanna TED
Teideal: The mysterious workings of the adolescent brain
Cainteoir: Sarah-Jane Blakemore

Teideal: Grit: The power of passion and perseverance
Cainteoir: Angela Lee Duckworth

Teideal: The power of believing that you can improve
Cainteoir: Carol Dweck
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Meon fais

Ta sé faighte amach 6 thaighde go bhfuil gaol idir gnéthachtail agus meon. Bionn tionchar ag
creidimh na ndaltai maidir le héirim agus foghlaim ar a spreagadh, a n-iompraiocht acaduil, a
bhfreagairti ar dhushlain, ar bhuilli agus ar ghnoéthachtail acaduil. Creideamh is ea ‘meon seasta’ go
bhfuil tallann agus éirim duchasach agus nach féidir iad a athrd (m.sh. ‘Nil mé in ann é a dhéanamh.
Nil sé ar mo chumas.’). Mar mhalairt air sin, creideamh is ea ‘meon fais’ gur féidir gnéthachtail a
bhaint amach le cleachtadh agus le hiarracht (m.sh. ‘Nil mé in ann é a dhéanamh fés. Ma choinnim
ag triail, d’fhéadfainn é a dhéanamh.’).

Mar fhoireann iomlan, pléigh an bealach ar féidir teanga meoin fais a Usaid sna ranganna go léir.
B’fhéidir go mbeadh an Chaint TED seo a leanas usaideach chun tus a chur leis an bplé; https://
www.ted.com/talks/carol dweck the power of believing that you can improve

Caidrimh dhearfacha foirne-daltai

Maidir le timpeallacht shéisialta na n-iar-bhunscoileanna a fheabhsu chun freastal ar riachtanais na
n-6ganach a mhothu go bhfuil siad ag fail curaim, ta fianaise laidir ann go bhfuil nasc idir € agus
feabhas a theacht ar shlainte, follaine agus gnéthachtail acaduil.*

Mar fhoireann iomlan, pléigh gach a bhfuil an scoil a dhéanamh go maith faoi lathair i dtaca

le caidrimh foirne/daltai agus cé na rudai a d’fhéadfai a fheabhsu. Cuireann ceistneoiri

Phroisis Chothaithe Follaine DES https://www.education.ie/en/Schools-Colleges/Information/
wellbeingineducation/wellbeing-in-education.html deis ar fail do phobal na scoile chun machnamh
ar ghaolmhaireachtai taobh istigh den scoil agus d’fhéadfadh siad a bheith Usaideach mar
thusphointe don phle. o

.......
. ce

“Viner et al., 2012, Weare,
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Laidreachtai carachtair
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Cruthaitheacht Fiosracht Breithiunas Dearcadh Crégacht Buanseasmhacht
: ‘
Fonn Macantacht Eirim shéisialta Cinedltas Gra Ceannasaiocht
Cothroime Combhobair Maithiinas Fonn foghlama Buiochas Spioradaltacht

Féinrialu Umhlaiocht Meas ar ailleacht Stuaim Déchas Greann
& sarmhaitheas

Oiriinaithe 6n VIA Institute on Character. www.viacharacter.org
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Spriocanna cliste a leagan sios

An bhfuil an
sprioc...

Sonrach An bhfuil foclaiocht na sprice sonrach?
(m.sh. ‘Bim pairteach sa Rith Pairce gach seachtain’ in ionad ‘Beidh mé
nios slaintiula’.)

Fiuntach An gciallaionn an sprioc rud éigin duit? An bhfuil se tdbhachtach duit?

Indéanta An bhfuil sé praiticiuil? An bhfeiceann tu na céimeanna a chaithfidh tu a
ghlacadh? An bhfuil na céimeanna oibrithe amach agat?

Tairbheach An aireodh sé go maith a bheith ag iarradh an sprioc seo a bhaint
amach? Cén chaoi a n-aireoidh tu, dar leat, nuair a bheidh si bainte
amach agat?

Faoi cheangal = An bhfuil am éigin sa todhchai a mbeidh a fhios agat go mbeidh an
ama sprioc sin bainte amach agat? Cén chaoi a mbeidh a fhios agat go
mbeidh an sprioc bainte amach agat?

Na déan dearmad moladh a thabhairt duit féin nuair a bheidh sé déanta agat!

L
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