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Buiochas

Mrs N McCarry as Coldiste Mhuire agus Phadraig, an Cnoc,
Béal Feirste, a rinne an clar seo a fhorbairt agus a chur i dtoll
a chéile.

Fuarthas tacaiocht agus maoiniu le haidhmeanna agus
dréachtu an chlair a chur chun cinn 6 Aerphort Chathair
Bhéal Feirste George Best.

Ba mhaith le Colaiste Mhuire agus Phadraig buiochas a
ghabhail le Ciste Pobail Aerfort Chathair Bhéal Feirste as an
mhaoiniu agus as an tacaiocht.

Mi an Mharta, 2017

D'eisigh an tAisaonad, Coldiste Ollscoile Naomh Muire, an leagan
Gaeilge seo den chlar i mi Dheireadh an Fhomhair, 2018.

.
corge best
BELFAST
CITY AIRPORT

Ciallaionn an briathar Laidine ‘Floreo’ blath a theacht ort, rath a bheith agat, n6 go mbeadh ag
éiri go geal leat.

Is é an aidhm ata leis an chlar seo na athléimneacht agus machnamhacht a chotht i measc
scoldiri Bhliain 11. Tathar ag suil go mbeifear in ann na scileanna seo a Uséid le sladinte mheabhrach
dhearfach, folldine mheabhrach agus feidhmiocht acaduil agus phearsanta nios laidre a chur chun
cinn. Léirfonn taighde go gcuireann an athléimneacht ar &r gcumas bheith ag plé nios fearr le
fadhbanna achrannacha, foghlaim uathu agus an taithi seo a Uséid le cuidit linn fas agus forbairt a
dhéanamh. Go bunusach, cuidionn an athléimneacht linn rath a bheith againn.
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Forbhreathnu ar an Chlar

6 cheacht, ceann gach
seachtain, a chuirfidh do

mhdinteoir ar fdil duit sa
rang Forbartha Pearsanta
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6 dhushldn duitse a
dtabharfaidh tu futhu
i d’am féin, idir na
ceachtanna

Cuirfidh ta isteach, ag
an deireadh, leabhar
saothair, aiseolas agus
meastoireacht
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An bealach a réiteach

Na coinniollacha is oiritinai is féidir a chrutht le haghaidh na hoibre

Mar chuid den chlar seo, ta seans maith ann go mbeidh scoldiri ag plé le habhair agus
le ceisteanna ata fogair nd a mbeadh roinnt acu michompordach leo. Le gur féidir an
michompord seo a foslaghdu, bionn sé i gcénai ina smaocineamh maith ‘comhaontu
oibre’ n¢ tacar de ‘bhunrialacha’ a dhréachtd roimh ré.

s féidir na boscafl thios a uUsdid le cuid de na treoirlinte breise seo a bhreacadh sios (de
bhreis ar ghnathrialacha an tseomra ranga) ar chuidiu iad leis an chlar seo a dhéanamh
éifeachtach agus compordach do gach duine.
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Ceacht 1

Spriocanna foghlama:

« Tuiscint a chur ar an téarma ‘Athléimneacht’
«  Machnamh a dhéanamh ar chomh hathléimneach is atd tu féin agus ar na
bun-ldidreachtai agus ar na buanna atd agat

Tasc 1
Ag obair i mbeirteanna, tdg 2 bhomaite agus smaoinigh ar an chiall ata leis an téarma
Athléimneacht. Breac sios do chuid smaointe thios.
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Mar rang, agus le cuidiu 6n mhuinteoir, déan iarracht sainmhiniud ranga a scriobh thios
ar an Athléimneacht:

Is é is Athléimneacht ann na:

Urraithe ag rd
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Tusa agus an Athléimneacht

Tasc 2
Scriobh sios cuid de na dushlain a bhi romhatsa i do shaol m.sh. aistrit chuig scoil nua,

dbhair nua don TGMO né don Teastas Sdisearach a roghnd, theip ort i scradd, chaill td
cluiche tdbhachtach.

lepedsuol|

Cad é mar a dhéiledil tu leis na dushldin seo? An raibh straitéis agat le déiledil leo? Cad é
mar a mhothaigh tu faoin straitéis seo?

Cad é a rinne na dushlain seo duit?

a. Rinne siad nios athléimni thu agus thug taithi Usdideach duit?

b. D'fhag siad bronach feargach thu, chuir siad frustrachas nd imni ort né bhain siad de
d'fhéinmhuinin?

An mbeadh na casanna seo difritil ar dhoigh ar bith ach nios mé athléimneachta a
bheith agat?
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Tasc 3

Sidil leat sna bréga seo tamall...

Samhlaigh cailin 6g ar thaitin sé |éi scéalta a scriobh da deirfidr bheag. Thaitin sé léi na scéalta
seo a léamh lena deirfitr. Bhi an saol sa bhaile strusmhar go leor aici — bhi a mamaf tinn agus
ni raibh caidreamh romhaith aici lena daidi.

D'fhas si suas, chuaigh si chun na hollscoile agus bhain si céim ollscoile amach. Phos si fear
agus bhi infon da cuid féin aici. Bhi go leor smaointe ina hintinn go féill aici maidir le scéalta
ba mhaith éi a scriobh.

Fuair a mamai bas. Bhris si suas lena fear céile. Ni raibh post aici. Ni raibh airgead aici. Bhi si ag
brath ar focaiochtal leasa shoisialaigh 6n stat. Bhi si ag iarraidh a hinion a thégail 1éi féin. Bhi si
in isle bri amach is amach.

Thosaigh si a scriobh. Scriobh si sios an scéal s'aici agus rinne si Urscéal de.
Sheol si a hurscéal chuig foilsitheoiri ach dhiultaigh 12 fhoilsitheoir dhifridla do.

Bhi rogha le déanamh aici:

Cad é a tharla?
Lean si léi. Chuir si a hurscéal chuig an 130 foilsitheoir. Ghlac siad leis agus chuir siad i gclé é.
JKRowling an t-ainm a bhi ar an bhean seo. Harry Potter an t-ainm a bhi ar an urscéal s'aici.

Lean sf Iéi agus scriobh si sraith leabhar faoi Harry Potter. Ta na leabhair seo ar fail anois fud
fad na cruinne in 67 de theangacha difridla. Is billiinai { anois —is f an chéad duine ar domhan
f a shaothraigh billidn dollar tri leabhair a scriobh. Phos si aris ¢ shin agus ta tridr paisti anois
aici.
“Duirt mé liom féin: ni ghéillidh mé go dti go rithfidh mé amach as foilsitheoiri.
Ach an buaireamh a bhi orm i rith an ama, go dtarlédh sé sin.” J K Rowling
- @

Colaiste Ollscoile
Naomh Muire
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Dushlan 1:
Cé mé? Cad iad na bun-laidreachtal agus buanna ata agam?

Combhlanaigh an suirbhé seo a leanas, ar Bhuanna Pearsanta, ar line, roimh an chéad
rang eile (td an suirbhé i mBéarla). Is féidir an suirbhé a dhéanamh ar riomhaire n¢6 ar

thaibléad.
Lean na céimeanna seo thios:

1. Gabh chuig: https://www.viacharacter.org/Survey/Account/Register

2. Isféidir clard saor in aisce tri do sheoladh riomhphoist scoile a Usaid

lepedsuol|

3. Uséid cod poist nod éirchdd na scoile
4. NA BAC leis an payment option — ni g seo a dhéanamh

5. NI CHAITHFIDH claru le nios mé riomhphost a fhail 6 VIACharacter.

Déan liosta de do chuid buanna thios:
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Ceacht 2

Spriocanna foghlama:

« Guth dearfach inmhednach a fhorbairt;
- Dirid isteach ar mheon fdis agus forbartha a bheith agat;
« Scileanna féinchdéitsedla a fhorbairt.

Fior:
Is féidir an Athléimneacht a fhoghlaim

s € atd i gceist leis an athléimneacht na gur féidir leat fanacht laidir nuair a
bhionn am crua agat agus go mbionn na scileanna agat ata de dhith le gach
dushlan a bhionn romhat a sharu

Ta sé rithabhachtach guth dearfach inmhednach agus baruil dhearfach maidir
leat féin agus maidir leis an chas ina bhfuil tu a fhorbairt le cuidiu leat bheith
athléimneach. In amanna, tugann daoine ‘'meon fais’ air seo.
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Nuair a fhorbraionn tu ‘meon fais’, forbraionn tu an athléimneacht.

Cén sért meoin atd agatsa? (Usaid na torthai én suirbhé a rinne tu le cuidid leat).
Amharc ar an ghearrthdg ghairid fise seo (is i mBéarla ata sé).

www.youtube.com/watch?v=UNAMrZroOWY (Meon didltach v meon fais sna paisti)

V4

Fuarthas an ghearrthdg fise seo ¢: “Lesson Plans on Teaching Resilience to Children.
Lynne Namka Lch 109

Cé acu den da mheon seo is mo6 a fhreagraionn duitse, dar leat, agus cén fath?
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Ma athrafonn tU an smaointeoireacht agus an fhoghlaim s'agat agus ma dhéanann tu
iarracht i gconal comhairle mhaith a thabhairt duit féin, cuidionn sé leat nuair a bhionn
am crua, roghanna deacra n6 casanna strusmhara romhat.

Comhlanaigh an tabla seo thios leis an difear idir meon ditltach agus meon fais a |&iriu.
|s féidir bheith ag obair i mbeirteanna no is féidir taighde a dhéanamh ar line le cuidiu
leat.

Ta mé ag dul sa treo
ceart.

Cuidionn meancoga
liom éirf nios fearr.

Taméagdula
thraendil m'inchinne
sa mhata

/

N
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/ / /

|s é atd agat anois sa tabla comhlanaithe seo na rogha d’'FHOCAIL AGUS FRASAI CUNTA.
s iad seo na focail agus na frasaf a thig leatsa a Usdid le ta féin a chéitseail le smaointe
nios dearfaf a bheith agat agus le d'athléimneacht a fhorbairt.
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Coitsedil

www.mentormob.com/learn/i/positive-messages-growth-mindsets/youtube-willsmith-
motivational-pursuit-of-happyness

Is é a chiallaionn coitsedil:

- Spreag thu féin

- Mol do chuid iarrachtal, ni na rudai a bhaineann tu amach

.+ Leag sios spriocanna duit féin agus na céimeanna ata le glacadh lena mbaint amach

. Eistle do chuid smaointe agus mothutchan agus athraigh ina smaointe agus mothudchain
dhearfacha iad.

- Foghlaim an ddigh le sult a bhaint as dushlain

- Na biodh eagla ort meancéga a dhéanamh

- Creid go bhfuil smacht agat ar gach cas agus ort féin

Ni drochrud i teip; mura ndéanann tu iarracht, ta sé sin i bhfad nios measa

« Nuair a dhéanann tu meancog agus nuair a fhoghlaimionn td uaithi, sin fas agus forbairt.

« Isrud nadurtha é meancéga a dhéanamh — sin an fath a mbionn cuimilteoir beag ar bharr
do phinn luaidhe!

Tionscadal

Fuarthas an ghearrthdg fise thuas ¢: “Lesson Plans on Teaching Resilience to
Children.” Lynne Namka Lch 121

Meon Fdis Meon Diultach
Thig liom rud ar bith is mian liom a thoghlaim «  Td mé maith aige, né nil mé — nil aon idir
a thoghlaim eatarthu ann
Nuair a thagann frustrachas orm, cloim leis - Nuair a thagann frustrachas orm, stopaim
an tasc - Nimaith liom dushldin
Ba mhaith liom dushldin a chur romham féin -« Nuair a theipeann orm, td mé gan mhaith
Abair liom go ndéanaim mo dhicheall - Abair liom go bhfuil mé cliste
Ma éirionn leatsa, spreagann td mise - Md éirionn leatsa, mothaim faoi bhagairt
Braitheann gach rud ar an iarracht a - Braitheann gach rud ar cé chomh hdbalta is
dhéanaimse agus ar an dearcadh a bhionn ata mé
agam

Urraithe ag
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Dushlan 2

Eist le do ghuth inmheénach.

Le linn na seachtaine seo atd romhat, caith 5 bhomaite ag deireadh gach lae ag
machnamh ar do ghuth inmheanach agus ar do mheon i leith rudai.
Combhlanaigh an tabla seo gach Ia.

Sampla de smaointeoireacht| Sampla de smaointeoireacht
dhiultach dhearfach/meon fais

\ I
.
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La deiridh

Dhirigh tu aird an tseachtain seo ar an smaointeoireacht dhearfach. Cad é mar a chuidigh an
focas seo leat cas a athrd thart nd bheith ag smaoineamh ar dhushlan ar dhoigh nios dearfat.
Tabhair sonrai thios.
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Ceacht 3

Spriocanna foghlama:

« Do chuid mothuchdn a bhainistiu
. Déiledil go héifeachtach le mothuchdin chasta
« Straitéisi a fhorbairt le déiledil le rudai

Mothuchain dhiultacha a aithint agus dul i ngleic leo

lepedsuol|

“Le go mbeidh ta in ann bogadh ar aghaidh, caithfidh tu tuiscint a chur ar dtas ar an
ddigh ar mhothaigh td, ar an mhéid a rinne tu agus ar na fathanna nach gcaithfidh
tt motht mar seo nios mé” — Mitch Albom, The Five People You Meet In Heaven

Tasc 1:
Amharc ar an ghearrthég fise seo thios:
https://www.youtube.com/watch?v=ssiqgGexué6qY

Tarlaionn na heachtraf sa scannan Inside Out taobh istigh de chloigeann cailin ¢ig,
Riley. Pléann an scannan leis na 5 mhothuchan ata aici agus leis an choimhlint
eatarthu agus iad ag iarraidh cuidit éi déileail le hathruithe mdra ina saol nuair

a bhogann si chuig cathair, teach agus scoil nua. Bhi go leor teachtaireachtaf

sa scannan seo ach ceann amhain acu na go bhfuil rol ag GACH ceann de na
mothuchain s'againn i dtaca le sonas ginearalta inar saol.

Eagla

Luchair I

—
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Tasc 2

Le firinne, nil a leithéid de rud ann agus dea-mhothuchan né droch-mhothuchain, nil iontu
ach mothuchain. Ach in amanna, téann mothuchain i bhfeidhm orainn agus faigheann siad
smacht orainn. Tarlaionn sé seo cionn is nach dtuigimid iad agus nach mbionn a fhios againn
an daigh le plé leo, le hiad a scaoileadh uainn.

An ddigh le plé le mothdchdin chasta né mothdchdin a chuireann mearbhall orainn.

1. Cén mothuchan go direach ata i gceist?
Ma éirfonn leat a oibrid amach cén doigh go direach a mothaionn tu, faigheann tu
smacht ar an mhothuchan sin. In amanna, bionn meascan de mhothuchdin orainn agus
ni bhionn sé furasta a oibrit amach cad é go direach ata orainn. Ach nuair a aithnimid cén
mothuchan atd orainn agus gur féidir linn an mothuchan seo a bhainistid, is tusphointe
iontach é sin.
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2. Bain triail as teicnici analaithe suaimhnithe
Thig leat plé leis na freagairti mothuchanacha a dhéanann do chorp tri bheith ag dirit
isteach ar rud eile a dtig leat € a smachtu — analu, mar shampla. Léirionn taighde go
gcuidionn smachtu analaithe leat do chuid freagairti ar theagmhas casta mothuchanach a
smachtu.

Bain triail as seo — cuntais go 5 agus tu ag andld isteach, coinnigh d'andil istigh 5 shoicind agus
ansin cuntais go 5 agus tu ag andld amach aris. Dirigh d’intinn ar gach céim den andl.

3. Bain triail as teicnic féinsuaimnithe.
s bealach eile iad teicnici féinsuaimhnithe le d'intinn a dhirid ar rud éigin eile seachas
mothuchan goilliunach.

Mar shampla — smaoinigh ar agus ainmnigh: 5 rud a fheiceann td, 4 rud a dtig leat I[dmh a
leagan orthu, 3 rud a chluineann td, 2 rud a bholaionn td agus 1 rud a bhlaiseann tu.

4. Caith an smaoineamh diultach ar shiul
B'fhéidir go mbeadh sé ina chuidit agat an mothuchan dilltach atd ort a scriobh sios ar
phiosa paipéir agus ansin an piosa paipéir a chaitheamh ar shidl. Is sort cleasa € seo ar an
inchinn. Nuair a chaitheann td an mothuchan ar shiul go fisiceach, bionn sé nios fusa ag an
inchinn an mothuchan a scaocileadh uaithi chomh maith.

5. Smaoinigh ar rud éigin dearfach
Ait, duine, boladh, rud deas né imeacht a tharla né a bheas ag teacht anios. Nuair a
smaoinimid ar na ‘hamanna maithe’ né ar rudai maithe a bheas ag teacht anios, cuidionn
sé linn déileail leis na hamanna nios deacra.

*arna chur in oiridint & www.wikihow.com/Deal-With-Your-Emotion
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Tasc 3

Amharc ar na casanna thios. Ag obair i mbeirteanna, oibrigh amach cén mothuchan

atd i gceist i ngach cas agus déan iarracht teacht anios le straitéis le déileail leis an
mhothuchan sin.

Dul i ngleic le mothuchdin chasta né mothuchain a chuireann mearbhall orainn

~

Nil ag éiri le rud ar bith
i mo shaol agus ni
athroéidh sé sin go deo.

Mothaim. ..

~

Nil mé ag duil ar chor
ar bith le mo chuairt ar
an fhiacléir amarach.

Mothaim. ..

~

/

Ta mé ag plé leis na
daoine sin ar scoil leis
na blianta. Ta siad uilig
boémanta leadranach.

Mothaim. ..

~

~

/

Caithfidh mé curii
lathair a dhéanamh
0s comhair an ranga

iomlain. Ta mé ar crith
agus ag cur allais.

Mothaim. ..

~

Ta daoine ag cur
teachtaireachtaf
granna chugam ar na
meain shoisialta.

Mothaim. ..

~

Nior mhaith liom éirf as
mo leaba. Nior mhaith
liom rud ar bith a
dhéanambh.

Mothaim...

~

/
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Dushlan 3

Léirionn taighde go dtig linn mothuchain dhidltacha a smachtd nuair a shuaimhnimid muid
féin agus nuair a dhirfimid ar n-aird ar rudaf a chuireann rudai nd 6caidi nios sona i gcuimhne
ddinn.

Ta cumhacht iontach ag an cheol. Ceanglaimid amhrain dhifridla le cuimhni éagsula. An
dushlan atd agat an tseachtain seo na ‘seinnliosta’ de 10 n-amhran a thogann do chrof a chur
le chéile. Is amhrain iad seo a chuireann athas ort N6 a chuireann amanna maithe ¢ 6caidi
sultmhara i gcuimhne duit. Déan iad a ioslédail agus coinnigh in ait shabhailte duit féin iad.

Scriobh ainm agus ceoltdir gach amhrain thios.

©
O
O
]
%)
C
O
=

Urraithe ag rd

=N @

Foras na Gaeilge

Colaiste Ollscoile
Naomh Muire
Béal Feirste

aaaaaaaaaa




Ceacht 4

Spriocanna foghlama:

- Aaithint a thdbhachtai atd sé do chuid meancdg a chur ina gceart
« Déiledil le cdineadh
« Bheith rathdil sa teip

Dioma agus meancéga - Teacht aniar uathu

Is cuid larnach d'fhorbairt na hAthléimneachta é a fhoghlaim an doigh le do chuid
meancog a chur ina gceart agus bheith in ann glacadh le agus déiledil le caineadh. Is
scil € seo a chaithfidh tu a fhoghlaim agus a fhorbairt.

Nil DUINE AR BITH AR DOMHAN nach mbionn air né uirthi déileail le cineal éigin
de theip n6 de chaineadh agus é n6 i ar scoil, i saol na hoibre nd i saol an spaoirt. Is
rud nadurtha é.

Ni maith le DUINE AR BITH na mothuchain mhichompordacha a thagann le
caineadh agus teip — ndire, aiféala, michompord, ciontacht, diom3, fearg, tu a
bheith in isle bri, leibhéal iseal féinmheasa srl. Ach ta a fhios againn on seisiiin a
bhi againn roimhe seo gur mothuchain iad seo a dtig linn iad a ldimhseail agus a
choinneadil faoi smacht.

Samhlaigh...

Td John ag imirt i gcluiche ceannais na hEireann i gcomdrtas Cispheile na Scoileanna. Is é
an Coldiste s'aigeasan a bhain an comaértas gach bliain le tri bliana anuas. Td ceithre chis
caillte ag John cheana sa chluiche. Nil ach 30 soicind fagtha, td na foirne ar comhscor
aqgus faigheann John an liathrdid. Caithfidh sé an chis seo a fhdil leis an chluiche a bhaint.
Preabann sé...amharcann sé ar an chisedn. . .caitheann sé. . .cailleann sé!

Samhlaigh gur duine é John nach dtig leis déileail romhaith le dioma agus caineadh.
Cad é mar a fhreagréidh sé don teip seo agus do na ciseanna a chaill sé.

lepedsuol|
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Ceann de na dushlain is mé a bhionn romhainn sa saol nd nuair a bhionn orainn freagracht
a ghlacadh as na rudai a dhéanaimid, ar gcuid meancog a chur ina gceart agus a aithint gur
cuid riachtanach den rathulacht f an teip.

Amharc ar an ghearrthég fise seo a leanas:
www.mentormob.com/learn/i/positive-messages-growth-mindsets/youtube-michael-
jordanresponds-to-lebron-original-video-mashup-maybe-you-should-rise

Fuarthas an ghearrthog fise thuas 6: “Lesson Plans on Teaching Resilience to
Children." Lynne Namka Lch 67

Cad é mar a d'éirigh le Michael Jordan leanuint leis nuair a theip air an oiread sin uaireanta
agus é ag caitheamh ciseanna? Cén laidreacht inmhednach a bhi aige a chuidigh leis leanuint
ar aghaidh? Cad é mar a bhain Micheal Jordan rathulacht amach dé féin nuair a chaill sé a
oiread sin seatanna?

Ni bhionn na luthchleasaithe iontacha cosantach nuair a dhéanann siad meancdg agus nuair
a dhéanann daoine iad a chaineadh. Ni éirionn siad gafa le cluiche an mhilledin. Cuireann

siad failte roimh an aiseolas le go dtig leo rudai a dhéanamh nios fearr an chéad uair eile.
Amharcann siad ar fhisedin diobh féin lena fheiceail cad é a rinne siad micheart. Cuireann
siad ceist orthu féin, "Cad é mar a thig liom seo a chur ina cheart? Cad é mar a dhéanfaidh mé
nios fearr é an chéad uair eile?” Déanann siad anailis ar na meancdga a dhéanann siad lena
bhfeidhmiocht a fheabhsu.

Ni féidir teip a sheachaint, ach IS FEIDIR, dfach, déigheanna a fhoghlaim
le bheith ag teip go rathuil.

Sa chas seo, is fil cuimhneamh ar an fhocal Béarla — FAIL.
|s fearr smaoineamh air mar: FAIL: First Attempt in Learning

Deich leid le cuidiu leat teip go rathuil - Bernd Geropp

1. Fag spas do na mothuchain
Lig duit féin cibé mothuchain atd ort a mhothd...go priobhaideach. Na léirigh do
dhuine ar bith go bhfuil fearg ort. Ansin, Usdid na straitéisi le do chuid mothuchan
a chur faoi smacht aris agus le meon fais agus smaointeoireacht dhearfach a fhail ar
ais.

2. Dirigh ar an teip féin, ni ar an duine
N[ chiallafonn teip sa tasc gur theip ort mar dhuine. Foghlaim go gcaithfidh tu
idirdheall a dhéanamh idir an teip féin agus an duine. Na déan breithnid ar an
duine de réir a chuid teipeanna.

Urraithe ag rd
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3. Smaoinigh ar an rud is measa ar fad a d'fhéadfadh tarlu
Nuair a dhéanann tu seo, tchifidh td nach bhfuil rudai chomh holc agus a
shileann tu. Thiocfadh dé go mbeadh cursai i bhfad nios measa. Is féidir go
gcuirfeadh sé seo ar do shuaimhneas thu.

4. Lig duit féin teip a dhéanamh
Caithfidh gach duine ata sa téir ar an rathulacht glacadh leis gur cuid den
turas i an teip.
“Ni'thig ach amhdin leo sin atd sdsta cur suas le teipeanna mora, rudai mora a
bhaint amach”
Robert F. Kennedy

lepedsuol|

5. Nilig don teip cur isteach ort
Glac leis an teip agus ansin DEAN DEARMAD UIRTHI!

6. Bionn riosca de chinedl éigin ag baint le gach rud fiintach
Ni bhionn daoine rathuil cionn is nar theip orthu chomh minic céannais a
theip ar dhaoine eile, bionn siad rathuil cionn is gur theip orthu nios minice
ach gur lean siad orthu. Gach uair a theip orthu, bhailigh siad iad féin agus
thosaigh arfs.
"Is é atd sa rathdlacht nd titim ¢ theip amhdin go teip eile agus gan an diograis a
chailleadh in am ar bith.”
Winston S. Churchill

7. Seachain leithscéalta agus na cuir locht ar dhaoine
Ni chuideoidh sé. Ni fhoghlaimeoidh tu 6n mheancdg a rinne td agus
déanfaidh tu an rud céanna aris.

8. Cuir an cheist ort féin, “Cad é a thig liom a fhoghlaim uaidh seo?”
Cad é a dhéanfaidh mé ar dhoigh dhifridil an chéad uair eile. Bi ag duil le
roinnt freagrai crua!

9. Déan rud éigin:
Oibrigh amach cad iad na roghanna uilig atd agat, amharc i dtreo na
todhchai agus bog chun tosaigh!

10. I ndiaidh tamaill, cuir ceist ort féin “Cad iad na rudai dearfacha a thainig
as seo?”
Seans maith nach mbeidh sé rédheacair teacht anios leis an threagral!
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Tasc - An féidir leatsa bheith rathuil agus tu ag cloi le treoracha?

AINM: SCOR:

—_

. Léigh gach rud go clramach sula ndéanann tu rud ar bith.

2. Lionisteach d'ainm ag barr an leathanaigh.

3. Ciorclaigh an focal ainm in abairt 2.

4. Tarraing 5 chearndg bheaga sa choirnéal chlé ag barr an leathanaigh.

5. Cuir’X"i ngach cearndg.
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6. Cuir ciorcal thart ar gach cearndég.

7. Sinigh d'ainm ag bun an leathanaigh.

8. Ag bun an leathanaigh, suimigh 6413 agus 2381.

9. Mas tusa an chéad duine leis an phointe seo a bhaint amach, abair amach

OS ARD, “IS MISE AGUS THIG LIOM TREORACHA A
LEANUINT! BHU HU!”

10. Anois, agus gach rud léite agat, na lean treoir ar bith, ACH AMHAIN na
treoracha in abairti 1 & 2! Lig ort go bhfuil ti gndthach le go leanfaidh na
daoine eile ar aghaidh agus le nach mbeidh a fhios ag duine ar bith gur
bhain td an bun amach!

Colaiste Ollscoile
Naomh Muire
Béal Feirste
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Machnamh

1. Ar theip ort sa tasc seo?

2. Cad é mar a mhothaigh tu nuair a d'aithin tu gur theip ort?

lepedsuol|

3. Cadiad na céimeanna a thiocfadh leat a ghlacadh lena chinntit nach ndéanfa an

mheancog chéanna aris?

4. Cadé ad'fhoghlaim tu 6n cheacht seo?

21

Dushlan 4
Déan taighde ar dhuine cluiteach amhdin a bhfuil meas agat air né uirthi. An ndearna an duine seo

meancoga ar bith né ar theip air né uirthiin am ar bith? An raibh tionchar ag na meancéga/an teip seo ar
rathdlacht an duine? Scriobh sios torthai do thaighde thios agus bi réidh le tuairisc a thabhairt don rang.
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Ceacht 5

Spriocanna foghlama:

« Tuiscint agus cur amach a bheith agat ar an Mhachnamhacht;
«  Machnamhacht a chleachtadh i do shaol laethdil.

Machnamhacht - Intreoir
Cad é atd i gceist leis an Mhachnamhacht?

Is & an sainmhiniu atd ar an mhachnamhacht:

& [s staid mheabhrach nd staid intinne atd i gceist leis an mhachnamhacht. Tagann td ar an
g staid intinne seo nuair a dhirionn ta d'aird ar an am i ldthair agus nuair a aithnionn td agus
e nuair a ghlacann tu le do chuid mothdchdn.
dlfrigh
cl’alire]
loaim
talrbhe as : rucef 2
: inEiceralil
iy G | 5 © soll&lr
latthalr . _,@
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Cad iad na buntaisti a thagann leis an Mhachnamhacht?
Ar chuid de na buntadisti a thagann leis an Mhachnamhacht, ta:

« Rialuchan coirp agus mothuchan — nuair a bhionn an chothroime cheart chui
ann idir ar gcorp agus ar gcuid mothuchan

. Is féidir go laghddédh an mhachnamhacht ar strus, ar imni agus ar dhulagar

- Feabhsafonn agus cneasaionn an mhachnamhacht an inchinn — léirigh
staidéar a rinneadh in Ollscoil Harvard i Meiriced go bhféadann an machnamh
(agus is cineal machnaimh f an mhachnamhacht) abhar liath na hinchinne
a atégail. Bionn rél ag an abhar liath seo i riald na meatan, sa chuimhne,
sna mothuchain, san urlabhra (cumas cainte), sa chinnteoireacht agus san

fhéinsmacht.

lepedsuol|

s fid go mor amharc ar an fhisean ata ar fail trid an nasc seo (aris eile, i mBéarla):
www.mindfulnessforteens.com/youth-voices/
Bainimid triail as. ..

Andald machnamhach — An Chéad Chéim

*[s féidir é seo a dhéanamh mar ghniomhaiocht don rang iomldn, faoi stitir an mhuinteora nd is féidir le
gach dalta gléas pearsanta leictreonach aqgus cluasdin a Usdid agus éisteacht ar bhonn aonair.

Gabh chuig www.mindfulnessforteens.com
Clicedil ar ‘Guided Meditations’ 3
Roghnaigh uimhir 2 — Mindful Breathing (5 bhomaite).

Combhlanaigh na ceisteanna ar an chéad leathanach eile.
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Cad é mar a mhothaigh td agus tu ag diriud aird ar d'analu?

Cad é mar a mhothaigh tu nuair a thainig tu ar ais chuig an am i lathair?
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Ar thug tu rud ar bith faoi deara le linn na 5 bhomaite a bhi suimitil né a chuir iontas ort?
Smaoinigh ar d'anald, an méid a bhi tu ar do shuaimhneas, na rudai ar smaoinigh tu orthu, na
rudai a ndearna tU dearmad orthu.

Urraithe ag rd

()] @

Foras na Gaeilge

Colaiste Ollscoile
Naomh Muire
Béal Feirste

aaaaaaaaaa




Dushlan 5
Gabh ar ais chuig www.minfulnessforteens.com sa tseachtain seo atd amach romhat

agus bain triail as ar a laghad dha sheisiun machnaimh eile.

Déan do chuid smaointe a thaifeadadh thios:

lepedsuol|

25




%

bés

g ?%ELFAST
CITY AIRPORT

Ceacht6

Spriocanna foghlama:

« Nios mé bealai a fhorbairt ina dtig leat an mhachnamhacht a chleachtadh;
« Taighde a dhéanamh ar na tairbhi a thagann le dathu machnamhachta.

Uastairbhe a bhaint as an mhachnamhacht.

Cad é mar a thaitin Dushlan 5 leat?
| mbeirteanna, déanaigi plé ar feadh 5 bhomaite ar an taithi a bhi agaibh agus sibh ag
iarraidh an machnamh machnamhachta a chleachtadh sa bhaile.

Déanaigl iarracht smaoineamh ar bhuntaiste amhain agus mibhuntaiste amhain agus
scriobh anseo thios iad.
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Buntaiste:

Mibhuntéiste:

Colaiste Ollscoile
Naomh Muire
Béal Feirste
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Ta nios mo i gceist leis an mhachnamhacht na machnamh amhain. ..

Ligeann an dathu machnamhachta duit na buntaisti a thagann leis an mhachnamhacht a
fhail ach gan an machnambh treoraithe a dhéanamh. Ta an-téir ar an chaitheamh aimsire seo,

i measc 6g agus aosta, le blianta beaga anuas.

Déan cuardach gasta ar line agus scriobh sios 5 fhiric faoin téir ata ar an dathu
machnamhachta agus faoi na buntaisti a thagann leis:

lepedsuol|

Caithfidh gach beirt ansin aiseolas a thabhairt don rang iomlan ar phiosa amhain taighde ar
léigh siad faoi.
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Meastoireacht

Cé acu de na raitis seo a leanas ata fior faoin chlar seo?

(Ciorclaigh an freagra is féirsteanaf thios)

Bhi an Clar ullmhaithe agus curtha le chéile go maith.

S
O
O
2 Aontaim go mor  Aontaim  Eiginnte Easaontaim Easaontaim go mor
o
2
“ Bhi an Clar suimiuil agus bhi éagsulacht de thascanna ann.
Aontaim go mér  Aontaim  Eiginnte Easaontaim Easaontaim go mor
Bhi fécas soiléir ann i ngach ceacht.
Aontaim go mér  Aontaim  Eiginnte Easaontaim Fasaontaim go mor
“ Bhi na tascanna agus na dushldin soiléir.
Aontaim go mér  Aontaim  Eiginnte Easaontaim Easaontaim go mor

“ Chuidigh an Clar liom scileanna a fhorbairt a bheas mé abalta a Usaid sa todhchai.

Aontaim go mér  Aontaim  Eiginnte Easaontaim Easaontaim go mor
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Tagairti

Namka, L/ (2014). Lesson Plans on Teaching Resilience to
Children. Talk, Trust & Feel Therapeutics.

Cdipcheart 2014: “Is ceadmhach an leabhar seo a chomhroinnt faoi choinne
usdid phearsanta agus d’fhonn oideachas a chur ar phdisti ach ni ccadmhach
aon chuid de a usdid chun criche trdchtdla.”

Kelly, R, (2013). Thrive Workbook for Teenagers. Rob Kelly
Publishing

McGrath, Kagus Noble, T, (2003). Bounce Back! Teacher’s
Handbook. Pearson Education Australia

Léitheoireacht Bhreise

Boniwell, I agusRyan, L., (2012) Personal Well-being Lessons for
Secondary Schools. Open University Press.

Burns, S., (2015) The Resiliency Skills Handbook. Loggerhead
Publishing Ltd.

Taqgairti Gréasain

Suiomh gréasain do dhéagoiri dirithe ar ealain na Machnamhachta.

Arna chruthd ag an Dr Dzung X. Vo, MD, FAAP, péidiatrai “ar saineolai é

i slainte déagadiri ag Otharlann Paisti British Columbia agus ar ollamh cunta é
clinicidil i nDamh na Miochaine in Ollscoil British Columbia, Vancouver, Ceanada.
Cuireann sé béim ina chuid cleachtas miochaine, ina theagasc agus ina chuid
taigdhe ar chur chun cinn na hAthléimneachta sna daoine ¢ga le cuidiu leo rath

a bhaint amach go fit nuair a bhionn strus agus deacrachtaf le sard acu.”

www.mindfulnessforteens.com
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Bunleagan Béarla:

Colaiste Mhuire agus Phadraig, an Cnoc
120 Béthar Ghiolla na hAdhairce

Béal Feirste

Colaiste Ollscoile
Naomh Muire
Béal Feirste

An tAisaonad

@

Arna aistrid go Gaeilge ag:

An tAisaonad

Colaiste Ollscoile Naomh Muire
191, Béthar na bhFal

Co. Aontroma Béal Feirste
BT5 7DL Co. Aontroma
BT12 6FE
Fon: 048 90401184 Fon: 048 90401184

Sufomh Gréasain: www.knock.co.uk Sufomh Gréasain: www.aisaonad.org

Gabhann an tAisaonad buiochas le Colaiste Mhuire agus Phadraig agus le Mrs N McCarry as
caoinchead a thabhairt duinn Gaeilge a chur ar an ais riluachmhar seo.
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“Discendo floremus”

— trid an fhoghlaim, tagann rath
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