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Mé Féin agus Daoine Eile a Thuiscint ‘ X‘ ‘ ()

Réamhra

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

“féinfheasacht agus féinfhiuntas dearfach mac léinn a fhorbairt; an t-eolas, tuiscint, scileanna,
meonta agus luachanna a fhorbairt a chuirfidh ar a gcumas saol sasuil agus slaintidil a
chaitheamh: iad a chumhachtu chun caidreamh measuil agus gramhar a chrutha, a chothabhail
agus a choimead, leo féin agus le daoine eile; agus a gcumas cur ar bhealach dearfach leis an
tsochai a fheabhsu”.

Bionn go leor athruithe ag tarlu i saol daoine 6ga nuair a bhionn siad ag aistriu én mbunscoil
chuig an meanscoil. Bionn formhdér na mac léinn ag déileail leis na hathruithe fisiciula, soisialta,
mothuchanacha agus cognaiocha a bhaineann leis an 6gantacht mar aon le bheith ag tosu i scoil
nua agus ag cur aithne ar chairde nua. Mar chuid de OSPS cuirtear am agus spas luachmhar ar
fail do dhaoine éga chun a machnamh a dhéanamh futhu féin agus faoina saol féin agus chun a
ndearcthai agus tuairimi maidir lena slainte agus follaine a phlé agus a cheistiu.

Ta an t-aonad foghlama seo nasctha le Snaithe 1: Mé Féin agus Daoine Eile a Thuiscint. Ta
eolas bunusach a roinnt san aonad foghlama seo maidir le OSPS san iar-bhunscoil agus tugtar
deis do mhic Iéinn a machnamh a dhéanamh ar a luachanna, éachtai agus laidreachtai féin.
Tacaionn sé seo le forbairt na féinfheasachta agus an fhéinfhiluntais dhearfaigh ata riachtanach
chun dul chun cinn a dhéanamh sa saol agus glactar leis mar bhonnsraith gach caidreamh
slaintiuil. Chomh maith leis sin, diritear ar spriocanna a shonru agus ar an tabhacht a bhaineann
leat féin a chur san aireamh agus daoine eile a chur san aireamh freisin.

Ta na gniomhaiochtai seo deartha ar shli a chinntionn gur féidir iad a theagasc tri thagairt don
tSraith Straitéisi OSPS/OCG a d'fhorbair an NCCA. San aireamh ta treoir maidir le OSPS a
theagasc ar bhealach sabhailte agus éifeachtach agus miniu ar an bhfoghlaim 6 thaithi a mholtar
a usaid mar chuid de OSPS agus is ionann é agus an creat a Usaidtear sna gniomhaiochtai san
acmhainn seo. https://www.curriculumonline.ie/Junior-Cycle/

Ta an fhoghlaim ar fad in OSPS bunaithe ar thri
ghné thrasghearrthacha ata riachtanach don
teagasc agus foghlaim éifeachtach in OSPS;
idirphlé feasachta, agus machnamh agus "
gniomh. Ta sé tabhachtach go mbeadh iarracht .

. ., .. . Understanding myself
chomhfhiosach a déanamh ag an muinteoir R,
deiseanna a chruthu do na mic Iéinn a bheith
nios féinfheasai agus nios airdeallai ar dhaoine

o

eile; go gcruthaitear neart deiseanna d'idirphlé &
sa seomra ranga agus go spreagtar mic Iéinn 5
. . .. Emotional <
chun a machnamh a dhéanamh ar an méid ata a rallbalig e
fhoghlaim acu agus ar an tionchar a bheidh aige i
. =
ar a saol anois agus amach anseo. "?:gg(‘)"

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.

Relationships
and sexuality
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https://www.curriculumonline.ie/Junior-Cycle/Short-Courses/SPHE/SPHE-RSE-toolkit/SPHE-teaching-approaches/

IO

Snaithe

Meé Féin agus Daoine Eile a Thuiscint

1. Mé féin agus daoine eile
a thuiscint

Torthai foghlama (TF)

1.2 machnamh a dhéanamh ar a laidreachtai agus luachanna
pearsanta féin agus conas iad seo a chur san aireamh i
gcaidreamh

1.3 scrudu a dhéanamh ar na raon tionchar agus taithi saoil
a bhféadfadh tionchar a bheith aige ar fhéiniomha agus
féinmheas agus bealai a aithint chun braistint féinfhilntais
dhearfaigh a fhorbairt

1.4 na fachtéiri agus tionchair a mhunlaionn féinaitheantas
daoine 6ga a aithint, cosuil le teaghlach, piarai, cultur,
féiniulacht inscne, gnéaschlaonadh, cine/culra eitneach,
cumais/michumais, creidimh/cruinneshamhlacha

1.6 eispéiris/samplai de chlaonadh, éagothroime né eisiamh a
phlé agus teacht ar bhealai chun timpeallachtai nios ion-
chuimsithi a chruthd go gniomhach

1.7 cumarsaid a dhéanamh ar bhealach measuil agus éifeach-
tach agus éisteacht go hoscailte agus go hiogair le tu-
airimi/mothuchain daoine eile

1.9 fianaise ar scileanna féinbhainistiochta, lena n-airitear spri-
ocanna pearsanta a shonru, moill a chur ar shasamh, agus
féinrialu smaointe, mothuchan agus spreagthai
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, Ag tosu, ghlac na mic Iéinn pairt ghniomhach i bhforbairt
bunrialacha/conradh grupa da rang OSPS. Minitear rindacht agus teorainneacha, mar aon
le beartais scoile agus struchtuir thacaiochta abhartha laistigh den scoil. Tarraingitear aird na
mac léinn ar aireachas, tri chleachtadh analaithe aireach, gearr.

, Cé Mise?, (TF 1.3, 1.4) tarraingitear aird na mac léinn ar an
scil a bhaineann le machnamh a dhéanamh ar cheisteanna a threoréidh iad chun foghlaim
faoi na gnéithe luachmhara da saol. Cuirtear crioch leis an ngniomhaiocht seo le Iéirshamhlu
treoraithe gearr chun cabhru le mic Iéinn meas a bheith acu ar a n-uathulacht féin.

, M'éachtai go dti seo, (TF 1.2, 1.3), déanann na mic léinn
machnamh ar a n-éachtai go dti seo, cosuil le foghlaim conas a bheith ag siul, ag caint
agus ag léamh. Déanann siad machnamh ar éachtai eile agus ar na laidreachtai carachtair a
chabhraigh leo lena gcuid éachtai.

, Is duine uathuil mé, (TF 1.2, 1.3), cruthaionn mic léinn a
bpraoifil phearsanta féin den rud is éirim ann, agus tagraitear do theoiric iléirime an Ollaimh
Howard Gardner. Lena chois sin, éirionn le mic léinn teacht ar thuiscint ar an rud is éirim ann
tri scradu a dhéanamh ar phroifili ranga mac Iéinn eile ina rang.

, Spriocanna a Shonru, (TF 1.9), foghlaimionn mic léinn
an scil chun spriocanna SICRU (sonrach, intomhaiste, comhaontaithe, réalaioch, uainithe) a
shonru. Tugtar am do mhic léinn tri sprioc a shonru déibh féin don bhliain amach rompu. Tri
bheith ag dirid ar spriocanna lanbhri feabhsaitear sastacht agus follaine. Cabhraionn sé le rialu
pearsanta agus féinstiuir fad is ata na mic Iéinn ag obair ar na spriocanna, agus cruthaitear
braistint shuntasach follaine ma chomhliontar na spriocanna.

, Muintearas agus nasc, (TF 1.6, 1.7), déanann na mic léinn
a machnamh ar an mothuchan a bhaineann le muintearas agus nasc, agus ar na fachtoiri
a chuireann le agus a thacaionn lena dtuiscint ar nasc agus muintearas. Chomh maith leis
sin, scrudaionn siad an méid is féidir leo a dhéanamh chun braistint mhuintearais agus naisc
daoine eile a fheabhsu. Tacaionn tuiscint orainn féin agus ar dhaoine

Sainaithnionn mic Iéinn tri sprioc agus na céimeanna ata curtha i gcrich acu chun na spriocanna
seo a chomhlionadh. Ba cheart go mbeadh spriocanna SICRU, mar ata minithe i ngniomhaiocht 5.

| ngrupai beaga, déanann mic Iéinn cur sios ar na rudai a thacaionn le braistint mhuintearais ar
scoil, sa bhaile agus sa phobal tri chéile, agus ar a rdl féin i ndail le timpeallacht ionchuimsitheach
a chruthu. Is féidir an tionscadal seo a scriobh, a chur i Iathair mar phéstaer, né a thaibhiu.



Mé Féin agus Daoine Eile a Thuiscint

| rith na gniomhaiochta seo, roinntear buneolas maidir le OSPS le mic léinn agus tugtar deis déibh
pairt ghniomhach a ghlacadh i bhforbairt bunrialacha/conradh grupa da rang OSPS.

Céim 1: Céard é SPHE?

Fiafraigh an cheist seo a leanas de na mic léinn: Céard € OSPS agus cén tabhacht a bhaineann leis?

Taifead an t-aiseolas 6n rang tri Usaid a bhaint as néta an Mhuinteora, mas ga.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Is é an aidhm ata le OSPS cabhru le daocine 6ga a bheith nios féinfheasai, aire a thabhairt déibh
féin agus do dhaoine eile, agus cinnti eolasacha maidir lena slainte agus follaine a dhéanamh.
San aireamh i ranganna OSPS t4 a n-eispéireas agus tuairimi a roinnt agus éisteacht le
heispéireas agus tuairimi daoine eile. lonas gur eispéireas dearfach a bheidh ag gach duine a
bheidh pairteach sa phlé seo, cuirtear tus le ranganna OSPS le bunrialacha OSPS a fhorbairt.

Céim 2: Bunrialacha OSPS

Fiafraigh an cheist seo a leanas de na mic léinn: Céard iad na bunrialacha agus cén fath a
bhféadfadh a leithéid a bheith riachtanach dar ranganna OSPS?

Roinn na mic léinn ina bpéiri/grupai beaga agus tabhair cupla néiméad ddéibh chun plé a
dhéanamh ar an méid ba cheart a tharlédh sa ghrupa ionas go mbeidh eispéireas dearfach ag
gach duine.

Glac le moladh amhain 6 gach grupa agus caith tamall a phlé. Ma ta gach duine sa rang ar aon
intinn, is féidir na bunrialacha a scriobh ar leathanach smeach-chairte.

Nuair a bhionn rundacht a plé, minigh ainneoin go mbaineann tdbhacht le rindacht, go bhfuil
teorainneacha rundachta i gceist freisin. Ma bhionn tusa, a muinteoir, airdeallach ar né imnioch
faoi dhuine éigin sa rang né leanbh né duine 6g lasmuigh den rang a bhfuil diobhail déanta d6 n6
di, a bhfuil diobhail & déanamh dé né di, né a bhféadfadh diobhail a bheith 4 déanamh dé né di,
bheadh ort labhairt le muinteoir eile agus comhairle a thail maidir leis an gcéad rud eile ba cheart
duit a dhéanamh.

Chomh maith leis sin, b'fhéidir gur mhaith leat an deis a thapu feidhmid mar ‘muinteoir maith
amhain’ agus insint do na mic Iéinn nach féidir leat féin né muinteoir eile rudai airithe a choinneail
faoi run, ach gur féidir leat éisteacht leo agus go bhfuil failte rompu labhairt leat ma ta rud éigin ag
déanamh imni doibh. Nuair a bhionn na bunrialacha/an conradh grdpa comhaontaithe, ba cheart
do gach mac léinn a (h)inisealacha a scriobh ar leathanach na smeach-chairte. Ba cheart go
mbeadh an conradh ar taispeaint i rith gach ranga.
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Seo thios roinnt bunrialacha a d'fhéadfai a lua:

Rundacht Ni labhréidh mé faoin méid a deir daoine lasmuigh den ghrupa.

Meas Beidh meas agam ar thuairimi daoine eile fit amhain nuair nach
mbionn siad cosuil le mo thuairimi féin.

Eisteacht Eisteoidh mé nuair a bheidh duine éigin eile ag caint.

Rannphairtiocht Glacfaidh mé pairt ach ni bheidh an iomarca & ra agam.

iogaireacht Ni dhéanfaidh mé beag de dhaoine eile na ni bheidh mé ag magadh
faoi dhaoine eile.

lonracas Beidh an méid a bheidh & ra agam ionraic.

Ta treoirdhoiciméad forbartha ag an NCCA; “Dealing with Sensitive/Challenging
Conversations” chun tacu leat comhraite faoi thopaici iogaire le mic Iéinn a éascu go sabhailte.

B'théidir go mbeadh deacracht ag daocine 6ga ata ag déileail le né a dhéileail le trama, bas
le déanai, imni n6 dulagar, pairt a ghlacadh i ngniomhaiochtai aireachais.

Féadfaidh mic Iéinn rogha a dhéanamh gan pairt a ghlacadh sna gniomhaiochtai seo agus
sui go ciuin agus iarracht a dhéanamh a scith a ligean.

Tri eolas maidir le teicnici scithe éagsula a roinnt le mic Iéinn cuirtear ar a gcumas cur
chuige a oireann doibh féin a aimsiu.

Pléphointi molta

e Conas a mhothaionn tu i ndiaidh na rialacha seo a dhéanamh?

* (Cé ata freagrach as a chinntiu go n-oibrionn an griupa seo go maith le chéile?

Céim 3: Cleachtadh aireachais

Ceann de na bealai chun a bheith nios feasai ar ar smaointe, mothuchain agus iompar é
cleachtadh aireachais. Ciallaionn aireachas aird a thabhairt ar an méid ata ag tarlu i lathair na
huaire, gan breithiunas a thabhairt. Ta gniomhaiochtai aireachais san aireamh sa chursa ar fad
agus, ainneoin go bhfuil siad in Usaid sa rang, ta sé nios fearr agus nios tairbhi do mhic Iéinn ma
chleachtann siad na gniomhaiochtai seo sa bhaile freisin.

Combhad fuaime (4 néiméad, 15 shoicind)
https://www.walkinmyshoes.ie/media/2950/mys mindfulness ex1.mp3.



https://www.walkinmyshoes.ie/media/2950/mys_mindfulness_ex1.mp3

Mé Féin agus Daoine Eile a Thuiscint

| rith na gniomhaiochta seo, déanann mic lIéinn machnamh ar a bhféiniulacht féin ata ag forbairt tri
dhiriu ar na gnéithe da saol ata luachmhar anois dar leo, agus ar an tsli a bhféadfadh sé seo athru
no fanacht mar an gcéanna le himeacht ama.

Céim 1: Machnamh

Fiafraigh de na mic léinn, tri thaispeaint lamh, an mbeadh sé a) éasca, b) ceart go leor n6 c)
deacair an cheist seo a leanas a fhreagairt - ‘Cé Mise?’. Ta nios mo i gceist na ainm an mhic léinn
sa chomhthéacs seo. Baineann an cheist seo le tuiscint agus meas a bheith acu orthu féin.
Baineann sé le heolas a bheith acu ar na rudai ata tabhachtach dar leo, a laidreachtai, a gcumais
agus na rudai luachmhara a bhaineann leo féin.

Cuir san aireamh go mbeidh deacrachtai ag go leor daoine leis an gcleachtadh seo, agus da bhri
sin, mar thusphointe fiafraigh diobh smaoineamh ar an tsli a gcaitheann siad a gcuid ama, na
nithe a mbionn siad ag dirid orthu agus conas a chaitheann siad a gcuid airgid. Tabharfaidh sé
seo leideanna ddéibh maidir leis na rudai ata tabhachtach dar leis agus, da réir sin, roinnt faisnéise
maidir le cé hiad féin.

Céim 2: Cé Mise?

D Dail an Bhileog Oibre - Cé Mise?, agus tabhair deis do na mic Iéinn an da
/. rannég a lionadh isteach.
»

Nuair a bhionn déthain ama tugtha do gach duine chun an cleachtadh a
chriochnd, tabhair cuireadh do na mic Iéinn iad a roinnt ina bpéiri.

Fiafraigh diobh a mbileoga oibre ata lionta isteach a phlé lena chéile, agus ni ga doibh ach an
t-eolas is mian leo a roinnt lena chéile.

Fiafraigh diobh aird a thabhairt ar na rudai is tabhachtai in intinn a gcomhphairti, tri aird

ar leith a dhiriu ar an tsli a bhfuil a gcomhphairti ag caint.

Nuair a bhionn a mbileog oibre pléite ag na mic Iéinn ar fad, tabhair deis doibh labhairt lena
gcomhphairti faoin ni is tabhachtai dar leo.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Bionn go leor mac léinn ag streachailt le braistint mhuintearais; is gnathrud é seo fad is
ata braistint féinidlachta a forbairt ag daoine 6ga. Is € an rud is tabhachtai anseo go
ndéanfai scrudu ar an rud ata i gceist le muintearas/nasc in intinn an duine dig seachas
dirid ar na grupai lena mbaineann siad.

Ba cheart do mhuinteoiri suil a choinneail ar an méid ata ag tarlu agus aiseolas 6 na mic
léinn a thaifeadadh agus labhairt le mac Iéinn go priobhaideach agus/né labhairt le foireann
tacaiochta na mac léinn faoi aon abhar imni ma ta mac Iéinn leithlisithe n6 ma bhi
deacrachtai aige né aici grupai cairdis a bhunu.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



Mé Féin agus Daoine Eile a Thuiscint

Bileog Oibre: Cé Mise?
® _»
ve ' &

Céard iad na grupai a bhfuil tu pairteach iontu? (teaghlach, cairde,
clubanna, foirne, etc.) V.

Céard a dhéanann tu nuair a bhionn am saor agat?
r

What do you spend any spare money on?
& G

ftat

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

Céard a cheannaionn tu ma bhionn aon airgead le sparail agat?

Cén uair a bhionn tu sona?

tabhachtach dar leat?

Tarraing né cruthaigh collais siombaili agus pictiur a dhéanann cur sios ort faoi lathair agus ar na
rudai ata tabhachtach i do shaol faoi lathair, bunaithe ar na freagrai thuas agus gnéithe eile diot

féin nach bhfuil curtha san aireamh thuas b’fhéidir.




Céard a cheap tu faoin

An doigh leat go mbeidh na rudai ata tabhachtach i do shaol faoi lathair, agus a bhfuil luach
ag baint leo, tabhachtach agus luachmhar sna blianta amach romhainn?

Cén cineal rudai a athréidh 6 thaobh tabhachta de le himeacht ama, dar leat?
Cén cineal rudai a bheidh tabhachtach go leanunach, dar leat?

An bhfuil cosulachtai/patruin ag baint leis na rudai a shileann an rang a bheidh tabhachtach
go leanunach? (e.g. tuiscint ort féin, inscne agus claonadh san aireamh; caidreamh le baill
teaghlaigh; cairdeas (ainneoin go mb'fhéidir go mbeidh cairde difridla ag daoine); sldinte;
cuspdir an tsaoil, etc.), agus na rudai sin a d'fhéadfadh athru e.g. cineal ceoil, faisin, bia, grdpai
cairdis, etc.)

Cén fath an mbaineann tabhacht leis na rudai ata tabhachtach dar leat a thuiscint? (e.g.
insionn sé duit faoi do bhunluachanna, treoraionn sé do chinnti).

Taimid ar fad ag dul i dtaithi ar an saol agus ta cinnti 8 ndéanamh againn bunaithe ar ar dtaithi,
coslil leis na rudai a thaitnionn linn agus na rudai nach dtaitnionn linn, na rudai a bhfuil spéis
againn iontu, agus na rudai nach bhfuil méran suntais ag baint leo. Beidh tionchar ag na
heispéiris agus cinnti seo ar fad ar ar bhféiniulacht ata ag forbairt.

Ni bheidh cuid de na rudai ata sainaitheanta ag do mhic Iéinn mar rudai ata tabhachtach anois
chomh tabhachtach céanna de réir mar a théann siad in aois, agus de réir mar a athraionn a
dtuiscint agus a saol. Beidh rudai eile tabhachtach i gcénai de bhri gur gnéithe buniusacha de
shaol an duine iad. Is rud maith € a bheith airdeallach ar na rudai seo ar fad.

Is tri fhoghlaim a éirionn linn meas a bheith againn orainn féin agus tus a chur le haithne cheart
a chur ar dhaoine eile agus meas a bheith againn orthu.

Smaoinigh ar agus taifead do chuid freagrai ar na ceisteanna seo a leanas i do choipleabhar n6
dialann OSPS:

Tri rud a chiallaionn gur duine uathuil mé...

Ceann de mo chailiochtai a thaitnionn liom...

Rud éigin/duine éigin a spreagann mé... de bhri...
NO

Léirshamhlu treoraithe: Is duine uathuil mé



Suigh go ciuin, dun do shuile, né mas mian leat dirigh ar phointe ar an mballa n6 ar an urlar os
do chomhair.

Biodh do chosa leagtha ar an talamh agat agus do lamha i d'ucht.

Bi airdeallach ar d'anald, isteach agus amach. Scaoil le do ghuailli. Tabhair aird ar an aer ag
déanamh teagmhala le do shrén agus do bholg ag leathadh nuair a analann tu isteach.

Bi airdeallach ar conas a bhraitheann do chorp faoi lathair. Dirigh ar conas a mhothaionn do
cheann, aghaidh, muineal, droim, bolg, cosa.

Anois smaoinigh ar am nuair a bhi tu an-sasta — b'fhéidir go raibh rud éigin a thaitnionn leat &
dhéanamh agat, b'fhéidir go raibh tu i gcomhluadar daoine a thaitnionn leat, b'fhéidir go raibh tu in
ait a thaitnionn leat. Smaoinigh ar chomh sona is a bhi tu — suaimhneach, sasta, athasach, lan gra.

Céard iad na dathanna a fheiceann tu? Céard a chloiseann tu? Cén cineal bolaidh ata le fail?
Céard is féidir leat lamh a leagan air? Céard is féidir leat a bhlaiseadh?

Caith tamall ag smaoineamh ar an gcuimhne sin. Bain taitheamh as, agus as na
mothuchain shuaimhneacha.

Smaoinigh ar an ngra agus ar an athas agus ar rud éigin a spreagann tu, rud éigin a
chuireann gliondar ar do chroi nuair a smaoinionn tu air, rud éigin spreaguil agus spéisiuil.
B'fhéidir go mbaineann sé le cuimhne shona, n6 le rud éigin eile ar fad b'fhéidir.

Caith néiméad ag smaoineamh air seo. Bain taitheamh as an athas, na sceitimini, an gra agus
an duil le linn duit a bheidh ag samhlu an radhairc sin.

Aris, bi airdeallach ar an tsli a mhothaionn do chorp, ceann, muineal, droim, bolg agus cosa.
Bi airdeallach ar d'anald, isteach agus amach.

Biodh do chosa leagtha ar an talamh agat, agus nuair a bhionn tu réidh, oscail do shdile.

De bhri gurb é seo an chéad léirshamhlu treoraithe, ni mér duit a bheith airdeallach ar an
tionchar até aige ar na mic léinn. D'fhéadfadh roinnt mac |éinn taitheamh a bhaint as agus
d'fhéadfadh roinnt mac Iéinn a bheith ag streachailt leis. Cuir in iul do na mic Iéinn gur féidir leo
labhairt leo go priobhaideach mura raibh a neispéireas féin dearfach. B'théidir go mbainfeadh a
leithéid sin de mhic léinn tairbhe as teicnic scithe eile agus go mbeadh tacaiochtai scoile breise
ag teastail uathu.

Is bealach cumhachtach é an Iéirshamhlu treoraithe seo chun cur in itl do na mic Iéinn ainneoin
go bhfuil cuimhni sona difridla agus foinsi spreagtha difriula againn ar fad, go bhfuilimid ar fad
nasctha lena chéile tri shonas, gra agus siochain.
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| rith na gniomhaiochta seo, tugtar deis do mhic léinn a machnamh a dhéanamh ar chuid da
néachtai saoil go dti seo, an cleachtas agus an iarracht a bhaineann le rath a chinntit agus na
laidreachtai agus cailiochtai carachtair a d'Usaid siad fad is a bhi siad i mbun machnaimh ar a
gcuid éachtai.

Céim 1: Machnamh ar a gcuid éachtai

Fiafraigh de na mic léinn na ceisteanna seo a leanas a phlé ingrupai beaga:

e (Céard a d'éirigh linn a dhéanamh nuair a bhiomar idir 0-2 bhliain d'aois?

e Céard a d'éirigh linn a dhéanamh nuair a bhiomar idir 0-5 bhliain d'aois?

e Céard a d'éirigh linn a dhéanamh nuair a bhiomar idir 5-10 mbliana d'aois?

Taifead an t-aiseolas 6 na mic léinn tri Usaid a bhaint as néta an Mhuinteora chun an
diospdireacht a threoru.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.
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Idir 0-2 bhliain, éirionn le formhér againn foghlaim conas siul. Chuireamar medachan ar ar gcosa,
sheasamar suas, rinneamar iarracht cos amhain a chur roimh an gcos eile, thiteamar agus
sheasamar na céadta uair go dti gur éirigh linn a bheith ag lapadan, ag siul agus ag rith. Go
hionduil, tégann sé 18 mhi ar leanbh foghlaim conas siul.

Idir 0-5 bhliain, d'fhoghlaimiomar conas a bheith ag caint. Chualamar ar dtuismitheoiri/ar
gcuramairi ag caint, rinneamar iarracht aithris a dhéanamh orthu, rinneamar fuaimeanna,
rinneamar meangadh gaire, duramar focail aonair, d'éirigh linn dha né tri fhocal a ra i ndiaidh
a chéile, thosaiomar ag cur abairti le chéile agus i ndeireadh na dala d'éirigh linn comhra

a dhéanamh. Ag cuig bliana d'aois, bionn 80% de na focail a theastaionn 6 leanbh do
chumarsaid laethuil ar eolas aige.

Idir 5-10 mbliana, foghlaimionn beagnach gach duine conas Iéamh. D'fhoghlaimiomar an
aibitir, d'fhoghlaimiomar na fuaimeanna a mheaitsealann an litir, d'fhoghlaimiomar conas
litreacha a Usaid le chéile chun focail a dhéanamh, d'fhoghlaimiomar conas abairti a [éamh,
d'fhoghlaimiomar conas gearrscéalta a Iéamh, scéalta nios faide agus leabhair.

.
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Céim 2: M'éachtai go dti seo...

— Dail an Bhileog Oibre — M'éachtai go dti seo... agus fiafraigh de na mic léinn i
— a lionadh isteach.

Taispeain an Sleamhnan PowerPoint - Laidreachtai carachtair. Fiafraigh de
na mic léinn a machnamh a dhéanamh faoina gcuid éachtai go dti seo agus faoi
na laidreachtai carachtair a chabhraigh leo. Mas mian leo, is féidir leo a
laidreachtai carachtair a thaifeadadh ina mbileog oibre.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Is cailiochtai iad laidreachtai carachtair a bhfuil tionchar acu ar conas a dhéanaimid machnamh,
conas a mhothaimid agus ar ar n-iompar. Deis chumhachtaithe do na mic Iéinn mas féidir leo
na laidreachtai carachtair a chabhraigh leo fad is a bhi a gcuid éachtai @ mbaint amach acu a
shainaithint agus meas a bheith acu orthu.

Ta laidreachtai carachtair againn ar fad, ach b'fhéidir go mbeadh deacrachtai againn iad a
shainaithint — i gcodarsnacht lenar bpointi laige né lochtanna dar linn, ar féidir linn cur sios

a dhéanamh orthu go héasca. D4 réir sin, ni mor duinn nios mé obair a dhéanamh chun ar
laidreachtai a shainaithint agus a admhail. Is den tabhacht é go dtuigimid an méid seo fuinn féin
agus go bhfuilimid foighneach linn féin fii amhain mura féidir linn ar laidreachtai carachtair a
shainaithint. Ta tuilleadh eolais maidir le laidreachtai carachtair le fail ag www.viacharacter.org.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo


https://www.viacharacter.org

Meé Féin agus Daoine Eile a Thuiscint

IO

Bileog Oibre — M’éachtai go dti seo...

Cuig éacht mhora...

Cuig éacht bheaga...

v

Cuig éacht a chiallaionn go bhfuil mé €

ag éiri nios neamhspleaiche... , \/\j ‘ ?u ;i\t
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() OK

Pléphointi molta

¢ (Céard a cheap tu faoin ngniomhaiocht seo?
* An cuis ionaidh duit an méid ata bainte amach agat cheana?

¢ Conas a mhothaionn tu nuair a dhéanann tu do mhachnamh ar agus nuair a ainmnionn tu do
laidreachtai?

¢ (Cén fath an doigh leat go bhfuil sé tabhachtach rudai a thabhairt faoi deara agus aitheantas a
thabhairt do d'éachtai agus laidreachtai carachtair? (Mothaimid go maith, is abhar spreagtha
ata ann, tuigimid ar gcuid acmhainni, tuigimid chomh laidir is ataimid cheana féin.)

Céim 3: Machnamh
Smaoinigh ar agus taifead na freagrai ar na ceisteanna seo a leanas i do

chdéipleabhar né dialann OSPS. Na héachtai a bhfuil mé bréduil astu...

Laidreacht charachtair a bhaineann liom féin...
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| rith na gniomhaiochta seo, cruthaionn mic Iéinn a bpréifil éirime phearsanta tri Usaid a
bhaint as ocht gcinedl éirime ata sainaitheanta ag an Ollamh Howard Gardner.

Céim 1: Tobsmaointeoireacht

Nuair a chloiseann tu an focal ‘éirim’ céard a thagann chun cuimhne? Céard iad na bealai difridla
ina bhféadfadh duine a bheith &irimiuil?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

B'fhéidir go mbeadh mic léinn airithe den tuairim go bhfuil nasc idir éirim agus cumas acaduiil.
B'fhéidir go mbeadh mic Iéinn eile den tuairim go mbaineann éirim le réimsi cosuiil le ceol, na
healaiona, spdrt, scileanna sdisialta agus scileanna pearsanta.

Leag béim ar an bpointe go bhfuil roinnt cinealacha difridla éirime ann. Shainaithin Howard
Gardner, ollamh le hoideachas i Scoil Céimithe Oideachais Harvard, ocht gcinedl éirime
dhifridla; fisidil/spasuil, teangeolaioch, loighcitil/matamaiticiuil, colainne/cinéistéiseach,
idirphearsanta, inphearsanta agus naduraioch. Ta meascan de na cinealacha éirimi difriula seo
againn ar fad agus d'fhéadfaidis fas né forbairt de réir mar a théimid in aois.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Céim 2: Mo phraifil éirime uathdiil
— Dail an Bhileog Oibre — Mo phrdifil éirime uathuil agus tabhair deis do na
L — mic léinn an bhileog a lionadh isteach.

Fiafraigh de na mic léinn a machnamh a dhéanamh ar a dtri éirim is fearr.
Meabhraigh do na mic léinn ainneoin go mb'fhéidir go bhfuil bua ar leith acu i
réimse airithe nach ga go gciallédh sé sin gurb iad is fearr sa réimse sin, né nach ga déibh obair a
dhéanamh ar an réimse sin.

Fiafraigh de na mic léinn oibriu ina bpéiri, agus tabhair deis doibh a bhfreagrai ar an
gceistneoir a roinnt lena chéile.

Ansin tabhair deis don rang ar fad teacht le chéile aris, dirigh ar gach éirim agus fiafraigh de
na mic léinn cén éirim ata abhartha déibh féin. Chomh maith leis sin, fiafraigh diobh faoi na
rudai a chabhraigh leo dul chun cinn a dhéanamh i gcomhthéacs na héirime ar leith sin agus
roinnt samplai de na bealai a Usaideann siad a gcuid éirime a thabhairt.
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Bileog Oibre - Mo phréifil éirime uathiil

D’fhéadfadh an bhileog oibre seo cabhru leat bealai ina bhfuil tu éirimiuil a shainaithint. Nil na
raitis uileghabhalach. Ma theastaionn cur sios nios doimhne uait ar iléirim, ta go leor eolais faoin

abhar seo le fail ar line.

Léigh gach raiteas go curamach. Cuir taobh sa bhosca a dhéanann an cur sios is fearr ar do

fhreagra ar an raiteas.
5 = aontaim go laidir
4 = aontaim
3 = ni aontaim na ni easaontaim
2 = easaontaim

1 = easaontaim go laidir

Eirim an cheoil

Is brea liom a bheith ag éisteacht le ceol.

Is brea liom a bheith ag canadh.

Seinnim uirlis cheoil.

Cumaim mo chuid amhran féin.

Ta tuiscint mhaith agam ar rithim, airde agus luas.

lomlan

Eirim amhairc/spastiil

Is brea liom a bheith ag tarraingt n6 ag péinteail.

Is brea liom a bheith ag féachaint ar léarscaileanna.

Is féidir liom gach rud a shamhlu go cruinn i m’intinn.

Ta tuiscint mhaith agam ar uigeacht, foirm, dath
agus scathu.

Is brea liom rudai trithoiseacha a dhéanamh (e.g.
Lego, Minecraft).

lomlan




Eirim theanga

Is brea liom a bheith ag Iéamh.

Is maith liom aisti agus scéalta a scriobh.

Is maith liom teangacha a fhoghlaim.

Ta dialann agam.

Is brea liom focail nua a fhoghlaim agus a usaid.

lomlan

T
= Y

Loighciuil/matamaiticiuil

Taitnionn mata liom.

Bainim taitheamh as puzail a dhéanamh.

Eirionn liom an saol a thuiscint tri loighic agus réasun.

Ta mé in ann smaointe casta agus teibi a thuiscint.

Ta mé in ann patruin agus caidreamh idir rudai
difridla a aithint.

lomlan

Eirim cholainne/chinéistéiseach

Is brea liom a bheith i mbun gniomhaiochta fisiciula
agus a bheith aclai.

Is brea liom scileanna/teicnici fisiciula nua a
fhoghlaim.

Ta cothromaiocht agus comhordu lamh agus sul
maith agam.

Imrim spéirt/bim ag damhsa gach seachtain.

Téa mé in ann rudai a dhéanamh le mo lamha.

lomlan

222 (TTXLTN @ O S S SR SR DRSSPI DI PPIIIIIIIDII I 2222222222228%0




Is maith liom a bheith i gcomhluadar daoine eile.

Réitim go maith le gach cineal duine.

Ta mé in ann tuairimi daoine eile a chur san aireamh.

Is féidir liom noda a thabhairt faoi deara a chabhraionn
liom conas a mhothaionn daoine eile a thuiscint.

Bionn a fhios agam céard ba cheart dom a ré/a
dhéanamh chun a chinntit go mothaionn daoine
eile nios fearr.

lomlan

I'
T .

Eirim naduraioch

Is maith liom aire a thabhairt do rudai beo.

Taitnionn an dulra liom agus tugaim na hathruithe
ar na séasuir faoi deara.

Ta mé in ann speicis dhifridla plandai agus
ainmhithe a aithint.

Tugaim patrdin sa timpeallacht nadurtha faoi deara.

Cuireann truailliu isteach go mér orm agus silim go
bhfuil sé rithabhachtach aire a thabhairt don dulra.

lomlan

Mo réimsi éirime is fearr:
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Thug Carol Dweck, ollamh le siceolaiocht in Ollscoil Stanford, faoi deara gur féidir linn ar n-éirim
a fhorbairt de réir a chéile, tri chleachtadh agus iarracht, ma bhainimid tairbhe as ‘meon fais’
seachas ‘meon seasta’. Is éard ata i gceist le ‘meon seasta’ creideamh go bhfuil bua agus éirim
sa duine 6 dhuchas agus nach féidir a leithéid a athru (e.g. ‘Nil mé in ann € a dhéanamh. Nil mé
in ann.’). Is creideamh é ‘meon fais’ gur féidir éacht a dhéanamh tri chleachtadh agus iarracht
(e.g. ‘Nil mé in ann é a dhéanamh fos. Ma leanann mé ar aghaidh ag triail, bheinn in ann é a
dhéanamh.’).

Ta sé tabhachtach dushlan raiteas ‘meon seasta’ a thabhairt go réidh, cosuil le ‘Nil mé go maith
ag... no ni bheinn in ann X a dhéanamh riamh... B'fhéidir go mbeadh an fisean YouTube seo

a leanas (fad - 2 néiméad) usaideach mar bhonn eolais don phlé. https://www.youtube.com/
watch?v=JfdoJxPjp1k&feature=youtu.be

Pléphointi molta

e Céard a shil tu nuair a chonaic tu do phréifil éirime féin agus nuair a chuala tu faoi phraéifil
girime daoine eile?

* Smaoinigh ar réimse amhain inar bronnadh marc ard ort. Céard a chabhraigh leat?
(e.g.cleachtadh, obair chrua, muinteoir nd oiliindir maith).

e Sna réimsi sin a raibh scér nios isle luaite leo, an bhféadfa an rud céanna a chur i bhfeidhm?
An bhféadfadh éirimi a bheith agat nach bhfuil tu eolach orthu fés de bhri nach raibh an deis
agat nios moé a fhoghlaim futhu, né de bhri nach bhfuil méran cleachtaidh déanta agat? Céard
faoi triail a bhaint as rud éigin nua?

* Cén fath an bhfuil sé tabhachtach leanuint ar aghaidh le réimsi éirime a bhfuil tu go maith
acu cheana féin a fhorbairt? (Mothaionn daoine go bhfuil obair mhaith déanta acu ma
ghlacann siad pairt i ngniomhaiocht a éilionn scil agus ma fhaigheann siad maistreacht ar an
ngniomhaiocht sin.)

Céim 3: Gniomhaiocht le déanamh sa bhaile

e Ta proifil éirime dhifridil ag gach duine. As seo go ceann seachtaine, déan
A iarracht aird a thabhairt ar na héirimi ata ag do theaghlach agus cairde. Seans go
Lnt dtabharfaidh tu éirimi soiléire faoi deara, ach bi ag faire amach d'éirimi eile agus

@ taifead iad i do choipleabhar né dialann OSPS.

Chomh maith leis sin, b'fhéidir gur mhaith leat éirim a roghnu go priobhaideach a bhi leath
bealaigh sios an liosta agus iarracht a dhéanamh diriu ar an éirim sin.


https://www.youtube.com/watch?v=JfdoJxPjp1k&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=JfdoJxPjp1k&feature=youtu.be
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| rith na gniomhaiochta seo, foghlaimionn agus cleachtann mic léinn an scil a bhaineann le
spriocanna a shonru. Ni fiafréfar diobh a spriocanna pearsanta a roinnt leis an rang.

Céim 1: Tobsmaointeoireacht

Fiafraigh de na mic Iéinn tamall a chaitheamh ag tobsmaointeoireacht faoi spriocanna a
bhféadfadh daoine 6ga a shonru doéibh féin agus taifead iad ar an gclar.

Ag féachaint ar an liosta — cén fath an déigh leat go bhfuil sé

© 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000¢
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Tri bheith ag diriu ar spriocanna lanbhri feabhsaitear sastacht agus follaine. Ma ta sprioc ag
duine agus ma chomhlionann sé no6 si an sprioc sin, cruthaitear deis a bhaineann le
mothuchan dearfach - ta tu sasta leis an méid ata bainte amach agat.

The best prize that life has to offer is the chance to work hard at work worth doing.
—Theodore Roosevelt

Céim 2: Conas spriocanna a shonru

Taispeain an Sleamhnan PowerPoint - Spriocanna cliste a shonru
agus léigh an t-eolas ata le fail ann.

Roinn an rang i ngrupai de thridr né ceathrar. Tabhair deis do gach grupa

spriocanna a shonru do charachtar samhailteacht (Séan n6 Sile) ata san

aoisghrupa céanna leis na mic léinn i do rang. Sonraigh spriocanna don
charachtar seo a bhaineann le cairdeas, saol sa bhaile, caithimh aimsire, obair scoile, slainte agus
corpacmhainne. Beidh ar an gcarachtar na spriocanna seo a chomhlionadh laistigh de bhliain
amhain.

Taifead aiseolas 6 na grupai seo, seiceail an leanann na spriocanna molta na treoirlinte ata
sonraithe ar an sleamhnan PowerPoint.
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ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Tri dhirit ar spriocanna réalaiocha ata dushlanach ach inbhainte amach, is féidir

sonas, éifeachtulacht agus follaine a fheabhsu. Ta an Dr Carol Dweck den tuairim gur
priomhdhushlan a bhaineann le spriocanna a chomhlionadh é ‘meon seasta’ a bheith ag
duine. Is creideamh é seo go bhfuil bua agus éirim sa duine é dhiuchas agus nach féidir

a leithéid a athru (e.g. ‘Nil mé in ann € a dhéanamh. Nil mé in ann.’). | gcodarsnacht, is
creideamh é ‘meon fais’ gur féidir éacht a dhéanamh tri chleachtadh agus iarracht (e.g.
‘Nil mé in ann é a dhéanamh fés. Ma leanann mé ar aghaidh ag triail, bheinn in ann é a
dhéanamh.’). B'fhéidir go mbeadh deis agat an ‘meon fais’ a phlé i rith na diospdireachta.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Pléphointi molta
e Conas a mhothaionn sibh faoi spriocanna a shonru daoibh féin? Cén fath a

* bhféadfadh drogall a bheith orainn spriocanna a shonru?

* Céard a d'fhéadfadh cabhru le duine éigin spriocanna a shonru fit amhain ma bhi drogall air
no uirthi a leithéid a dhéanamh?

Céim 3: Spriocanna pearsanta a shonru

Tabhair deis do na mic léinn tri né ceithre sprioc a shonru doibh féin, a bhaineann le cairdeas, an
saol sa bhaile, obair scoile, caithimh aimsire, slainte né corpacmhainn, tri Usaid a bhaint as na
scileanna a d'fhoghlaim siad sa rang agus tri iad a thaifeadadh ina gcdip leabhair né dialann OSPS.

Meabhraigh do na mic léinn na spriocanna a shonru ar bhealach dearfach. Ba cheart spriocanna
a scriobh sios agus machnamh a dhéanamh orthu go rialta. Mar shampla, b'fhéidir gur mhaith le
mic léinn na spriocanna a ghreamu den bhalla taobh lena leaba ionas gur féidir leo breathnu orthu
gach maidin agus trathnéna. D'fhéadfadh sé seo cabhru le spreagadh agus buanseasmhacht.
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I rith na gniomhaiochta seo, déanfaidh mic lIéinn machnamh ar a n-eispéireas ar a bheith pairteach
i ngrupai difridla, muintearas agus nasc, agus conas a d'fhéadfaidis cabhru le daoine eile chun

a bheith rannphairteach, chun glacadh leo agus chun meas a Iéirid doibh sa scoil agus i réimsi
eile den saol. Is gniomhaiocht leantach a bhaineann le gniomhaiocht 2 i seo. Ainneoin gur féidir
an ghniomhaiocht seo a dhéanamh le haon bhliainghripa, b'fhéidir gur cheart deis a thabhairt

do mhic léinn chéad bhliana cupla seachtain a chaitheamh sa scoil ionas go mbeidh siad sach
compordach chun an ghniomhaiocht seo a dhéanamh.

Céim 1: Plé leis an rang uile

Smaoinigh ar ghniomhaiocht 2 nuair a phléamar na grupai a bhfuil sibh pairteach iontu agus
nasctha leo — do theaghlach, cairde, foireann n6 rang, mar shampla.

Céard a chabhraionn leat a bheith pairteach sna grupai seo? (Glacann na daoine eile leat, ta meas
acu ort agus cinntionn siad go bhfuil tu pairteach sa mhéid a bhionn a dhéanamh ag an ngrupa).

Cén fath an doigh leat go bhfuil sé tabhachtach go mothaionn gach duine 6g go bhfuil sé n6 si
pairteach i ngrupai? (Ta tabhacht ag baint le bheith pairteach i do scoil agus rang, agus leis an
tuiscint go bhfuil tu a chur san aireamh ag do mhuinteoiri agus ag do ghrupa cairde ar mhaithe le
do shldinte agus folldine.)

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Seo a leanas an sainmhiniu is coitianta a usaidtear chun cur sios a dhéanamh ar ‘Muintearas
scoile’ - “a mhéid a mhothaionn mic léinn go bhfuil daocine ag glacadh leo go pearsanta, go
bhfuil meas orthu, go bhfuil siad curtha san aireamh agus go bhfuil daoine eile i dtimpeallacht
shoisialta na scoile ag tacu leo.” (Goodenow agus Grady, 1993).

Ta nasc idir muintearas agus nasc le scoil agus torthai acadula nios fearr. Chomh maith leis
sin, ta sé nasctha le hanacair mhothuchanach laghdaithe, caitheamh tobac laghdaithe, Usaid
alcoil laghdaithe, usaid drugai laghdaithe agus nios U seans go nglacfar pairt i ngniomhaiocht
ghnéasach ag aois 6g.

Ba cheart do mhuinteoiri suil a choinneail ar an méid ata ag tarli agus aiseolas 6 na mic léinn a
thaifeadadh agus labhairt le mac Iéinn go priobhaideach agus/n6 labhairt le foireann tacaiochta
na mac léinn faoi aon dbhar imni ma ta mac léinn leithlisithe né6 ma bhi deacrachtai aige n6 aici
grupai cairdis a bhunu.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Céim 2: Ag mothu go bhfuil tu a chur san aireamh

Roinn an rang i ngrupai beaga agus tabhair céip den Bhileog Oibre - Ag mothu go
— bhfuil tu & chur san aireamh do gach grupa.
Tabhair deis do na mic léinn na ceisteanna a fhreagairt ina n-aonar ar dtus, ansin
pléigh na ceisteanna lena ngrupa agus lion amach an bhileog oibre le chéile mar
ghrupa.

Glac le haiseolas 6 ngach grupa.

Pléphointi molta

e Céard is féidir linn a dhéanamh mar rang chun a chinntiu go mothaionn gach duine go bhfuil
sé no si & chur san aireamh agus gur rang € seo a bhfuil gach duine sasta a bheith ag freastal
air?

Céim 3: Léirshamhlu treoraithe

Sular féidir linn glacadh le daoine eile, meas a bheith againn orthu, iad a chur san aireamh agus
tacu leo, ni mér go mbeimis in ann glacadh linn féin, meas a bheith againn orainn féin agus tacu
lena chéile.

Ta an léirshamhlu treoraithe seo a leanas dirithe ar fhéinghlacadh.
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Bileog Oibre - Ag mothu go

Tarraing pictiur né scriobh roinnt focal a chuireann sios ar an mothu go bhfuil tu & chur san
aireamh?

Céard a chabhraionn leat a mhothu go bhfuil tu pairteach i ngrapa/a chur san aireamh?

Céard is féidir leat a dhéanamh chun daoine eile a chur san aireamh?




Suigh go ciuin, dun do shuile, n6 méas mian leat dirigh ar phointe ar an mballa né ar an urlar os do
chomhair.

Biodh do chosa leagtha ar an talamh agat agus do lamha i d'ucht, né leag lamh amhain ar do
chroi agus lamh amhain ar do bholg, ionas gur féidir leat tu féin a mhothu ag anald.

Bi airdeallach ar d'anald, isteach agus amach. Scaoil le do ghuailli. Tabhair aird ar an aer ag
déanamh teagmhala le do shrén agus mothaigh do bholg ag leathadh nuair a analann tu isteach.

Glac sos.
Anois, samhlaigh go bhfuil tu ag siul taobh le sruthan, ag imeall foraoise.

Is féidir leat solas na gréine ag scaladh tri na crainn a mhothu, ta do chorp a théamh go deas
séimh agus cloiseann tu an sruthan ag sreabhadh go mall taobh leat. Tugann tu na crainn agus
na blathanna taobh leis an gcosan faoi deara. B'fhéidir go mbeidh na héin ag canadh le cloisteail
agat. Lean ar aghaidh ag siul go dti go sroicheann tu tra ghainmheach bhan, alainn, thréigthe.

Siuil feadh na tra chomh fada leis an uisce. Ta do chosa san uisce te. Suionn tu sios ar an
ngaineamh, mothaionn tu solas deas na gréine ag scaladh ort, mothaionn tu an gaineamh te faoi
do chosa fad is ata an t-aer te a analu isteach agat.

Glac sos.
Tugann tu na dathanna, na fuaimeanna agus na bolaithe mérthimpeall ort faoi deara. Ligeann tu
do scith sa siochain agus teas, agus ta a fhios agat go bhfuil gach duine sasta glacadh leat agus

gra a thabhairt duit direach mar ata tu anois.

Is cuma ma mhothaionn tu nach bhfuil méran tuillte agat né go bhfuil t neamhfhidntach. Ta an
saol mar ata. Fad is ata tu i do shui ansin, abair an méid seo a leanas;

Coinnigh sébhailte, cosanta agus saor 6 dhiobhail inmheanach agus sheachtrach mé
Beidh mé sona sasta
Beidh mé slaintiuil agus ag feidhmiu go hiomlan chomh fada agus is féidir
Beidh deis agam taitneamh a bhaint as follaine.
Glac sos.
Abair aris.
Glac sos.
Bi airdeallach ar d'analu isteach agus amach. Dirigh ar conas a mhothaionn do ghuailli, ceann,
muineal, droim, géaga, cosa. Go mall, samhlaigh tu féin ag seasamh suas agus ag siul go mall ar
an tra. Sidil ar ais trid an bhforaois, ar ais chuig an sruthan.

Bi airdeallach ar d'anald, isteach agus amach. Eist leis na fuaimeanna atd le cloisteail sa seomra.

Biodh do chosa leagtha ar an talamh agat, agus nuair a bhionn tu réidh, oscail do shuile.
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