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INIOCHADH A DHEANAMH
AR CE ME AGUS AR CAD
IAD NA SPRIOCANNA
PEARSANTA ATA AGAM

MEON
MEON AIGNE

AIGNE
SEASTA CHUN FAS

FAD AMA

6 hours approx. (6 x 40 minute or 6 x 1-hour classes: pace can be determined by
the teacher/ Guidance Counsellor).

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

RIACHTANAS ARNA SHAINAITHINT

. ﬁ‘ Is féidir an dara bliain a bheith ddshlanach mar bhliain don dalta. Ta an chéad
0". bhliain sa mheanscoil criochnaithe acu agus i gcas roinnt daltai bionn baol ann
g0 n-éirionn sé deacair doibh a bheith a aird a choimead/a bheith fécasaithe. San
aonad foghlama seo, tugtar aghaidh ar an riosca sin tri cinamh a thabhairt do na
daltai fanacht dearfach agus dirithe i dtaca leis an fhoghlaim tri iad a chur ar a
gcumas a gcuspdiri agus a gcuid mianta pearsanta a initichadh.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

CUSPOIR AN AONAID

Ta sé mar aidhm ag an aonad seo féinmhachnamh, spriocanna a leagan sios agus
plé a éascl maidir leis an gcaoi ar féidir le dacine a gcuspdiri pearsanta a aithint
agus a bhaint amach.
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TORTHAI FOGHLAMA
\ Beidh na daltai in ann:

e Scridu a dhéanamh ar ‘cé hiad féin’, ar a bhféinitlacht, a luachanna agus ar a meon,
chun tuiscint nios fearr a fhail ar cé hiad féin mar dhaoine.

e Cuid déa gcuspdiri pearsanta a shainaithint agus scridi a dhéanamh ar conas iad a bhaint
amach.

e A bheith tuisceanach faoi cé chomh tédbhachtach is atd an meanscoil da gcuid oilitna/
fostaiochta sa todhchai.

e |ad féin/a gcuid oibre a chur i lathair ar bhealach muinineach.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

SAMPLAI DEN TAITHI A BHIONN AG DALTAI AR A BHEITH AG
FOGHLAIM
e Litir a scriobh chucu féin, sa todhchai. Scriobhfaidh mic léinn litir chucu féin a n-oscléidh

siad nuair ata siad sa 60 bliain. Breacfaidh siad sios na cuspoiri agus na mianta ata acu
don am a bheidh siad sa mheanscaoil.

e Déanfaidh na daltai plean mionsonraithe maidir le conas a gcuspoiri pearsanta a leagan
sios agus a bhaint amach.

e Machnamh pearsanta agus plé treoraithe faoi conas cur i lathair a dhéanamh: déanann na
daltai liosta da gcuid ‘barr-leideanna’ chun cur i lathair a thabhairt.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

RAITEAS
MAIDIR LEIS
AN FHOGHLAIM §§ Raiteas ar an Fhoghlaim Sampla den méid ata foghlamtha san Aonad ata

gaolmhar leis

1. Déanann an dalta cumarsaid Gheobhaidh na daltai treoir phraiticitil ar conas

éifeachtach tri mhodhanna cumarsaid a dhéanamh le daoine eile. Mar shampla, ta
éagslla a usaid i raon ceacht amhain dirithe ar scileanna chur i lathair an dalta
comhthéacsanna éagslla agus tugann sé deis déibh machnamh a dhéanamh ar an

gcaoi a ndéanann siad cumarsaid agus a ndéanann siad
iad féin a chur i lathair i roinnt comhthéacsanna éagsula.

6. Tugann an dalta aitheantas Déanfaidh na daltai machnamh ar a luachanna uathtla
agus meas ar an gcaoi a bhfuil | agus tiocfaidh siad chun tuiscint go bhféadfar na
luachanna, creidimh agus luachanna até acu féin a bheith éagsuil 6 na luachanna
traidisitin éagsula tar éis cur ata ag daoine eile ina gcuideachta. Tuigfidh siad gur
leis na pobail agus leis an féidir leo tionchar dearfach a imirt ar shaol daoine eile.

gcultldr ina sé né si ina conai.

11. Gniomhaionn sé chun a Foghlaimeoidh na daltai faoi ‘meon aigne chun fas’ a
fhollaine, agus a shlainte féin, bheith acu agus faoin tionchar dearfach a d’fhéadfadh
agus follaine agus slainte a bheith aige sin ar bhfollaine agus ar a gcumas chun

daoine eile, a chosaint agus a foghlaim.
chur chun cinn

© Céipcheart An tlonad Naisiinta um an Treoir san Oideachas 2020

2



AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN

INIUCHADH A DHEANAMH
AR CE ME AGUS AR CAD

NAISC LEIS AN TSRAITH SHOISEARACH ar leandint

SUIL GEAR AR
~ SCILEANNA
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Ta deiseanna ann tacu le go leor priomhscileanna san aonad seo ach ta na rudai seo a

leanas go han-tdbhachtach ar fad:

RITHABHACHTACHAN Scil larnach

dhéanamh

Sampla de ghniomhaiocht foghlama don dalta a d’fhéadfadh a

Mé féin a bhainistia

Foghlaimeoidh na daltai faoina luachanna uathdla agus toséidh siad
ag scrudu cé hiad féin mar dhaoine aonair (a bhféinidlacht uathuil).
Cuirfidh na daltai an méid ata foghlamtha acu as seo i bhfeidhm agus
a roghanna gearrthéarmacha & dhéanamh acu (spriocanna a leagan
amach, mar shampla) agus a gcuid roghanna fadtéarmacha (tuiscint a
fhail ar na bealai ata ar fail tar éis déibh an mheéanscoil a fhagail).

Ag coinneail slan

Foghlaimeoidh na daltai conas aghaidh a thabhairt ar dhishlain
(mar shampla cur i lathair a dhéanamh os comhair ghripa daoine)
aon chéim amhain ag an am. Trid an dushlan a bhriseadh sios i
gcéimeanna beaga dirithe, foghlaimeoidh na daltai gur féidir leo fas
chun an duashlan ata rompu a thabhairt agus a shard.

Obair i gcomhar le

Tri ghniomhaiochtai foghlama gniomhai agus comhoibriche a

daoine eile dhéanamh déanfaidh na daltai aithne ar a chéile - agus ar an gcaoi sin
cuirfear caidrimh i mbun eatarthu agus beidh siad in ann mothi go
bhfuil ceangail eatarthu mar ghripa agus leis an scoil chomh maith.
sUIL l"iHI:ZAR,
AR THASCAIRI
DEN Tascair Tascair mpl n méid ata foghlamtha san Aon
FHOLLAINE ascaire ascaire Sampla den meéid ata foghlamtha san Aonad

den Fhollaine

ata gaolmhar leis

Freagrach An ngniomhaionn mé chun Sa cheacht ‘M’Fhéiniulacht’, déanfaidh na
mo fhollaine, agus mo daltai inidchadh ar cé hiad féin agus go
shlainte féin, chomh maith le | dtugann siad aitheantas don fhéinitlacht
folldine agus slainte daoine uathuil ata acu féin. Cuidionn an gniomh seo
eile, a chosaint agus a chur leo chun a bhfollaine a chosaint agus a chur
chun cinn? chun cinn. Beidh a fhios ag na mic léinn

nach ionann féinidlacht gach duine agus
beidh meas acu ar fhéinitlacht an duine eile.

Nasctha An bhfuil tuiscint mhaith Sa cheacht ‘Na Luachanna Uathula Agam
agam ar an tsli a mbionn Féin,” dirionn na daltai ar an tionchar
tionchar ag mo ghniomhartha | dearfach a d’fhéadfadh a bheith ag daoine
agus idirghniomhaiochtai ar eile ar a bhfollaine. Chomh maith leis sin,
mo fholldine agus mo shlainte | déanann na daltai machnamh ar an gcaoi
féin, chomh maith le slainte a bhfuil siad ceangailte leis na daoine ata
daoine eile, idir dhaoine i timpeall orthu agus ar an tionchar a mbionn
mo thimpeallacht féin agus acu orthu.
daoine ar fud an domhan?

Feasach An bhfuil mé feasach ar mo Sa cheacht ‘An Meon Aigne Ata Agam’

chuid smaointe, mothichan
agus iompraiochtai féin agus
an féidir liom ciall a bhaint
astu?

féachtar ar an gcaoi a smaoinionn, a
mothaionn agus a n-imoibrionn na daltai |
gcasanna éagslla. Bionn siad tuisceanach
da bharr ar an gcaoi gur féidir le ‘meon
aigne chun fas’ dul chun leasa déibh nuair
ata dashlain le tabhairt acu sa saol.
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MEASUNACHT

Suimitheach: Déanann na daltai plean gniomhaiochta chun spriocanna SMART a leagan
amach déibh féin. Sa phlean gniomhaiochta seo, beidh breac-chuntas ar gach uile chéim ata
i gceist le haidhmeanna a aithint agus a bhaint amach. Déanfaidh na daltai sprioc pearsanta
do6ibh féin a leagan amach. Crutho6idh siad plean gniomhaiochta a bheidh mar threoir déibh
chun a gcuspéir a bhaint amach. Téa bileog oibre machnamhach atéd mar thacaiocht i dtaca
le gach uile ghné den phleanail don sprioc uathuil. Socréidh na daltai data faoi leith facina
mbainfear amach an sprioc agus sa bhealach sin beidh slat tomhais ullmhaithe acu féin
chun an rath a thomhas ina leith.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ACMHAINNI AGUS NAISC GHREASAIN ATA AISIUIL

Ta acmhainni forbartha ag an NCGE i gcomhphairtiocht le careersportal.ie chun tacu le
muinteoiri an t-aonad foghlama seo a éascU, agus ta siad ar fail le hioslédail saor in aisce ag
https://www.ncge.ie/resources agus ag www.careersportal.ie
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AN MEON AIGNE ATA AGAM - BILEOG OIBRE

Comhlanaigh an bhileog oibre faoi
na Raitis um Meon Aigne Chun Fas.

MO CHUID RAITEAS UM MEON AIGNE CHUN FAS

IS FEIDIR LIOM AN MEON \[c]]= ATA AGAM A ATHRU,
ACH NA FOCAIL CHEARTA A RA!

Seachas a ra leithéidi:

Nilim go maith ag an rud sin

BT e el & Seachas a ra leithéidi:

Taim eaglach go ndéanfaidh mé botiin
D’fhéadfainn a ra:

Seachas a ra leithéidi:

Ta sé seo radheachair

D'fhéadfainn a ra: Seachas a ra leithéidi:

Ni féidir liom é seo a dhéanamh
D’fhéadfainn a ra:

Seachas a ra leithéidi:

Ni féidir liom tabhairt isteach
D’fhéadfainn a ra:

Seachas a ra leithéidi:

Nilim chun iarracht_ a d_héar!amh
ar eagla nach n-eireoidh liom
D’fhéadfainn a ra:

Seachas a ra leithéidi:
Nilim chomh cliste is ata cara
agam Seachas a ra leithéidi:

D'fhéadfainn a ra: Rinne mé botin de sin
D’fhéadfainn a ra:

Seachas a ra leithéidi:
Taim go hiontach ag an Seachas a ré leithéidi:
matamaitic Ta sé sin maith go leor

D'fhéadfainn a ra: ‘ D'théadfainn a ra:
~
, 1
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LITIR: AN SCOIL AGUS
GAIRMEACHA AMACH ANSEO

A Dhaithi, a chara,

Seéan is ainm dom agus taim ag obair i gcolaiste ina muintear daoine conas an bhéacail a dhéanamh.
Chuir do mhuinteoir riomhphost chugam ag ra go raibh t amhrasach faoin nga duit freastal ar an
meanscoil. Measaim féin gur cheart duit machnamh a dhéanamh ar capla rud sula ndéanann tu
cinneadh criochnaitheach ina leith.

Téa athruithe mor tar éis teacht isteach sa bhacail le blianta beaga anuas.

Bionn na hoighinn a Usaidtear sa la ata inniu ann ardteicnitil. Ta riomhairi iontu agus ni mér duit fios a bheith
agat conas iad a oibril i gceart ionas go mbeidh td in ann an obair a dhéanamh gan stro.

Chomh maith leis sin, caithfidh scileanna maithe matamaitice a bheith ag baicéiri. Caithfidh siad a bheith

in ann comhabhair a thomhas agus a chomhcheangal le meascthairi, le cumascoiri agus le trealamh eile
chun na hearrai bacailte a dhéanamh. Caithfidh siad a chinntit go gcomhliontar na rialuithe sabhailteachta
agus cailiochta i dtaca le gach aon earra a dhéantar a bhacail. Ni mér déibh logleabhair an-mhionsonraithe
a choinneail, ina gcoinnitear taifead ar na seachadtai, ar na fardail agus na leibhéil tairgeachta go Iéir.
Caithfidh a fhios a bheith acu conas codain agus deachulacha a Usaid chun cainniochtai na gcomhabhar a
riomh. Caithfidh siad a chinntit go bhfuil solathar leordhéthanach de na tairgi ullmhaithe go Iéir ar fail agus
a dheimhnit chomh maith go nglactar leis an stérail agus an cuisnil i gceart. Caithfidh siad an milleadh / an
dramhail a foslaghdu tri na cainniochtai cearta agus a ordd agus a Usaid, agus tri na hearrai a rothlu.

Caithfidh baicéiri meachan a gcomhéabhar a riomh, a fhéail amach conas ba chéir na comhéabhair a dhaileadh
agus na teochtai a choigeartt chun cinnte a dhéanamh de go ndéantar iad a bhacail i gceart. Caithfidh baicéiri
a bheith go maith ag Iéamh agus ag leanuint treoracha chun a bheith in ann a bheith cinnte go ndéantar a
gecuid tairgl i gceart agus go bhfuil sé sabhailte iad a ithe.

An bhfuil fhios agat, nuair a bhi mé ag dul ar an meanscoil, bhi mé ag smaoineamh amhail is mar tu féin ag
smaoineamh faoi lathair. Is minic a smaoinigh mé gur cheart dom an scoil a fhagail agus post a fhail. Ach lean
mé leis ar aon n6s agus rinne mé an Ard-Teist. Ina dhiaidh sin, d’oibrigh mé i mbéacus ar feadh i bhfad (thart

ar 17 mbliana), agus rinne mé na milte cacai ann. Mheasas féin an post a bheith an-tuirsitil toisc go raibh orm
fanacht go han-déanach san oiche le cinntit go mbeadh na cacai bacailte an mhaidin dar gcionn. Bhi mé ag
duil le post 9-5 a bheith agam. Agus ansin, rinne mé cinneadh narbh leor dom an Ard-Teist a bheith agam, agus
chuaigh mé ar ais ar scoil da bharr - go dti coldiste, an uair seo. Thosaigh mé sa cholaiste nuair a bhi mé 36
bliana d’aois, agus chaith mé 4 bliana ann. Is trua liom nach ndearna mé é nuair a bhi mé nios 6ige!

Ansin, fuair mé post ag muineadh daoine conas an bhacail a dhéanamh agus anois taim i gceannas ar go leor
ranna éagsula sa choldiste, lena n-airitear an maisit cacai, an lIénaddireacht, agus imeachtai speisialta i.e.
postai, agus ta go leor muinteoiri ag obair fum.

Téa cupla rud gur cheart duit machnamh a dhéanamh orthu, mar sin, David. Ta suil agam go luionn tu isteach
san obair scoile, cibé scéal, beag beann ar an gcinneadh a dhéanann ta. Beidh tu fior-bhuioch go ndearna tu é
sin, cinnte, geallaim leat € sin.

Le meas,

John Lynch
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SPRIOCANNA S.M.A.R.T

A LEAGAN SIiOS

Cad is i an sprioc ata agam?

Cén chaoi gur
sprioc thabhachtach ata ann?

- O
O
MH
0\“EA FAO/A/J‘
é?’ ~ \ A'p . -
S % An Coras Tacaiochta Agam
< o Cé is féidir liom cabhair a
pA iarraidh uaidh?
>~

Cad iad na habhair ata agam ata
a bhfuil mé in ann iad a iarraidh?

Data Deiridh

na Sprice ) L
Cé chomh minic is ba cheart dom

smaoineamh ar mo phlean féin?
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SPRIOCANNA S.M.A.R.T.
A LEAGAN SIOS

PLEAN

GNIOMHAIOCHTA

Cad iad na tri chéim nach mér dom iad a ghlacadh
chun mo sprioc a bhaint amach?

2 An chéad rud é a Cathain a

CEIM 1:

dhéanfaidh mé é?

Ina dhiaidh sin, Cathain a
dhéanfaidh mé é?

CEIM 2:
9
J

= . Agus ina dhiaidh Cathain a
CEIM 3: dhéanfaidh mé é?
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SPRIOCANNA S.M.A.R.T.
A LEAGAN SIOS

Cén cineal de dhushlan a d'fhéadfadh

a bheith le tabhairt agam?
4 N\

- J

Conas is féidir liom an ceann is fearr
a fhail ar an dushlan sin?

4 N\
N J
Conas is féidir liom cunamh a fhail
chuige sin?

4 N\
N J

Rud ata agam cheana féin a
chabhréidh liom
4 N\

- J

CE CHOMH
TIOMANTA ATA ME?

Cuir tic leis an bhfreagra a
bhaineann leat

Cé chomh diashlanach is ata an
sprioc domsa?

D a. Nil ar chor ar bith
| b. Go pointe airithe
| ] ¢. An-dashlanach

An bhfuil mé in ann i a dhéanamh?
D a. Cinnte, dearfach

|| b. B'fhéidir

c. Is décha nach féidir

chomh ciocrach is ata mé chun
bhaint amach?

a. Nil ar chor ar bith
D b. Go pointe airithe
D c. An-dushlanach

Cén fath?

: J

Cé eile ata ag iarraidh go mbeidh
mé in ann an aidhm seo a bhaint
amach, agus cén fath?

L]
Ce
ia
L]
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SPRIOCANNA S.M.A.R.T.

A LEAGAN SiOS

Cad é do Sprioc féin:

An sprioc S.M.A.R.T ata i gceist?

SPRIOC S.M.A.R.T.
SEICLIOSTA [4

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

SONRACH : INTOMHAISTE :  INSROICTHE : ABHARTHA :  FAO
Is the goal Can you track An sprioc réasunta até An bhfuil do sprioc CHEANGAIL

clearly written, : your progress and : i gceist leis an gceann :  féin fiintach? : AMA
i : : 5 ? : : : :
with no :  know exactly : atg ggat. : Anndéanfaidh : An pufuil data
ambiviliance? :  when your goal : An féidir leat an ¢ an sprioc difear : :
: . : . A : criochnaithe
: is met? : tacaiocht a fhail atd ag : / feabhas ar do soiléir agus
: teastail chun an aidhm : shaol?

sonrach luaite

seo a bhaint amach ;
sa sprioc agat?

faoin spriocdhata?

An bhfuil na
hacmhainni go |éir
agat ata ag teastail

chun an sprioc a
bhaint amach?

¢ An bhfuil na torthai
. beartaithe réalaioch?
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AIDHMEANNA

4\
Sa cheacht seo: Faoi dheireadh an cheachta seo, beidh tlu in ann:
e Cuirfear leis an Fhoghlaim atd Gaolmhar leis an e Sprioc a aithint a bhfuil td ag iarraidh i a bhaint
Treoir don chéad bhliain ar conas Spriocanna a amach.
Leagan Sios.

e An sprioc sin a iompu ina sprioc S.M.A.R.T.
e [éireofar duit conas spriocanna S.M.A.R.T a

leagan sios. e Plean inoibrithe a ullmht a bheidh de threoir

duit chun do sprioc féin a bhaint amach.

e Déanfar tu a spreagadh chun sprioc a aithint a
theastaionn uait a bheith bainte amach agat,
taispeanfar conas freagracht a ghlacadh i leith na
sprice sin, chomh maith leis an bproiseas ata de
dhith chun i a baint amach a shainaithint.

e A tharraingt i gcuimhne conas an dul chun cinn
ata déanta agat a mheas.

e Tabharfar canamh duit chun plean inoibrithe a
ullmha a bheidh de threoir duit chun do sprioc
féin a bhaint amach.
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An Scéal faoi Edmond an Eilifint?
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e Bhi Edmund ag iarraidh a bheith ina ealaiontoir a raibh cail dhomhanda air.

e Shil a chairde an mhian sin a bheith greannmhar agus bhi naire ar chuid acu
thar ceann Edmund fiu.

e Ni raibh an sprioc a bhi ag Edmund S.M.A.R.T.
e (Chabhraigh a aintin Doris leis chun a sprioc féin a athra le bheith S.M.A.R.T.

e D’athriagh Edmund an sprioc ionas go raibh sé ni ba shainitla, intomhaiste,
insroichte, réalaiche agus trathula.

e FiU as a bheith ag smaoineamh ar an gcuspdir a bhi aige ar an mbealach seo,
mhothaigh Edmund go bhféadfadh sé é a bhaint amach!

yi Coipcheart An tlonad Naisitinta um an Treoi



AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN NA SPRIOCANNA
S.M.A.R.T. AGAM

SPRIOC S.M.A.R.T.

6o

000

SONRACH INTOMHAISTE INSROICTHE ABHARTHA FAOI CHEANGAIL
Ciallaionn Ciallaionn Intomhaiste Ciallaionn Ciallaionn Abhartha AMA
Sonrach go gur féidir leat an dul Insroichte go gur fillntach fénta Ciallaionn Faoi
bhfuil do sprioc chun cinn ata déanta bhfuil do sprioc do sprioc. Cheangail Ama
mionsonraithe agat a rianu agus fios a réasunta agus go Is rud até go mbainfear do
beacht. bheith agat cathain go bhfuil sé indéanta tabhachtach duit sprioc amach
direach a mbeidh tu in duit é a bhaint féin ata ann. laistigh de
ann do sprioc a bhaint. amach. thréimhse ama

Bionn uimhreacha i ar leith.

gceist leis, go hionduil.
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ANOIS, BAIN TRIAIL
AS TU FEIN...

Smaoinigh ar sprioc ar
mhaith leat i a bhaint
amach i mbliana.

an Treoir san Oideachas 2020
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SPRIOC S.M.A.R.T.

An bhfuil do sprioc féin | Q
S.M.A.R.T?

B'fhéidir go Mas sprioc Mar shampla, an cuimhin leat nuair a d’fhoghlaim
mbeidh ort do éifeachtach ata | tl conas dul ar rothar? B’fhéidir gurb é an chéad
sprioc a bhriseadh gceist, caithfidh chéim na féachaint ar dhuine ata nios sine na tu
sios | gcéimeanna si a bheith go féin ag rothaiocht ar rothar. B'théidir gurb é an dara
gearrthéarmacha réasunta indéanta. céim na a fhoghlaim conas rothar a rothaiocht le
le bheith nios Nior choir go rothai oiliina. Céim eile a d'fhéadfadh a bheith ann
soldaimhsithe. mbeadh si ro- na go mbeifea ag déanamh iarracht an rothaiocht a
dhushlanach na dhéanamh le duine ag coimead lamh ort chun cuidiu
ré-éasca. leis an gcothromaiocht. Agus, chomh maith leis sin,
seans gur chleacht ta an rothaiocht leat féin.

- AN AN J
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NA SPRIOCANNA

SPRIOC S.M.A.R.T.

Ag baint usaide as an
mbileog oibre um Sprioc
S.M.A.R.T, seiceail an
sprioc S.M.A.R.T. ata
agat féin?

ORREE

A

Téigi in bhur mbeirteanna
agus pléigh do sprioc féin
agus an fath a gceapann
td gur sprioc S.M.A.R.T.
ata agat leis an duine
taobh leat.

S.M.A.R.T. AGAM

Aris eile, sa chas nach
sprioc S.M.A.R.T. ata ann
ag an bpointe seo déan i
a bhriseadh sios ionas go
mbeidh sé nios sainilla.
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DEAN CUSPOIR DO
SPRIOC FEIN A PHLE

e |onas a bheith spreagtha i ndairire chun do sprioc a bhaint amach, caithfidh ta tuiscint a
bheith agat ar “AN FATH” a bhaineann leis.

e (Cén fath ar mhaith leat an aidhm seo a bhaint
amach? Cén fath go bhfuil sé tabhachtach?
Cad é do chuspdir?

e Mar shampla “Ba mhaith liom foghlaim conas an
rothaiocht a dhéanamh ionas gur féidir liom
rothaiocht ar scoil.”

* |n bhur mbeirteanna, pléigh “Cad é an tairbhe

is mo duit an aidhm seo a bhaint amach, dar leat?”

9
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TOBSMAOINEAMH A
DHEANAMH AR NA CONSTAICI A
D'FHEADFADH A BHEITH ANN

e Mura ndéanann tu an phleanéil roimh ré le haghaidh constaici féideartha, d'fhéadfadh
dushlan n6 deacracht gan choinne tu a chur as, agus a dhispreagadh da bharr.

An bhfuil aon dhushlain le tabhairt chun do sprioc a bhaint amach?

Conas Is féidir leat na dushlain sin a sharu?
[

e Pléigh é leis an duine taobh leat!

P
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e Tata chun do chuspoiri a chur i NGNIOMH anois!

e Anois, ta ta chun do phlean gniomhaiochta
féin a chruthd. s |\

—

o
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DO PHLEAN

Nuair ata tu réidh

le tiomantas a

thabhairt do do

phlean déan

machnamh ar cad

ata de dhith chun

an cuspoir seo a

bhaint amach, agus

ansin déan é a = e
shinid agus a dhatu.
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ATHBHREITHNIU

Cé chomh minic is a
bheidh ti ag déanamh
machnamh ar do sprioc
agus ag athbhreithnii
an dul chun cinn ata
deanta agat?

an Treoir san Oideachas 2020
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An bhfuil ta in ann...

e Sprioc a aithint a bhfuil
tl ag iarraidh i a bhaint
amach.

An sprioc sin a iompu ina
sprioc S.M.A.R.T.

Plean inoibrithe a ullmhu
a bheidh de threoir duit
chun do sprioc féin a
bhaint amach.

A tharraingt i gcuimhne
conas an dul chun cinn
ata déanta agat a mheas.

© Coipcheart An tlonad Naisitinta um an Treoir san Oideachas 2020
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‘MO CHONAIRI FEIN' (ROGHANNA TAR EIS NA MEANSCOILE) - BILEOG OIBRE

Scriobh litir chugat féin

Oscloidh ta an litir seo sa séi bliain

Sa litir seo:

1. Scriobh fut féin, mar ata tu i lathair na huaire
- cé atd i do theaghlach - cad iad do chaithimh
aimsire, cad iad na rudai ata tabhachtach duit
- cad iad na rudai is fearr leat - cé air a bhfuil
meas agat?

2. Scriobh faoin scoil - i.e. na habhair a thaithionn
leat, na cairde ar bhuail tu leo.

3. Scriobh faoi na mianta agus faoin déchas ata
agat don chuid eile den am a bheidh agat
sa mheéanscoil (dbhar a bhfuil ta ag tnath le
staidéar a dhéanamh air, sp6rt ar mhaith leat
a bheith pairteach ann/ uirlis cheoil ar mhaith
leat a sheinm n6 club gur mhaith leat dul
isteach ann).

4. Scriobh faoi na mianta agus faoin dochas <& cE——" ,
ata agat don todhchai (tar éis na scoile)

5. Ag deireadh, tabhair roinnt comhairle duit féin
leis!

© Céipcheart An tlonad Naisiinta um an Treoir san Oideachas 2020
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LITIR CHUGAM FEIN
SA TODHCHAI

Déata an lae inniu: (
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LITIR CHUGAM FEIN
SA TODHCHAI
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Cén fath, dar leat, a
Ar fhiafraigh td riamh diot bhimid ag dul ar scoil?
féin, la éigin, “Ceén fath a
bhfuil mé ag dul ar scoil -
cad chuige?” ‘|




AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN

‘MO CHONAIRI FEIN’

Sa cheacht seo beidh tu ag

AIDHMEANNA

e Foghlaim AN FATH a bhfuil td ag dul ar scoil.

Tar chun tuiscint ar an fath go bhfuil na céimeanna
éagslla sa choras oideachas tabhachtach.

Faigh amach cad iad na habhair ata tabhachtach
do do ghairm bheatha amach anseo.

Faigh |éargas ar na scileanna atéa riachtanach do
shaol na hoibre!

Smaoinigh ar chinnti éagsula ata tabhachtach
chun leanuint ar aghaidh go dti an chéad chéim
eile ar an turas oideachais.

Déan machnamh ar an déchas agus ar na mianta
ata agat don chéim seo de den aistear oideachais
agat - an mheanscoil.

(ROGHANNA | NDIAIDH NA MEANSCOILE)

4

\

Faoi dheireadh an cheachta seo, beidh td in ann:

Na riachtanais oiritnacha chun dul chun cinn a
shainaithint.

Plé a dhéanamh faoi cad iad na habhair ata
tabhachtach do do ghairm bheatha amach
anseo.

Na scileanna ata riachtanach do shaol na hoibre
a shainaitint.

Litir a scriobh duit féin, sa todhchai, faoin
déchas agus faoi na mianta até agat don chéim
seo de do thuras oideachais.
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SMAOINIMIS FAOIN
FATH A BHFUIL TU

ANSEO AR SCOIL!

e Ar nddigh, nil aon chuspdir spreaglil amhain
ann a mbionn an chuid is mé dinn ag l1éim
amach as an leaba gach maidin agus ag rith
isteach chun na scoile mar gheall air.

e Ach mar sin féin bionn sé cuidiuil an fath a
bhfuil ti ag dul ar scoil a choimead i gcuimhne,
cibé an bhfuil tu ag staidéar le haghaidh tastala,
ag roghnl ranganna don bhliain seo chugainn,
né fil toisc go dteastaionn uait post maith a
bheith agat nuair ata tu fasta suas!
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e Le linn duit a bheith sa mheanscoil, beidh ta ag déanamh scrudu
ar go leor chonairi gur féidir leat dul sios iad amach anseo.

e Beidh ta ag déanamh taighde ar ghairmeacha éagsula agus ta suil
againn go mbeidh cupla ceann ann a mbeidh spéis agat iontu.

ACH!
Inniu beimid ag plé céim riachtanach
ata le déanamh roimh duit dul le haon
ghairm bheatha ar leith, agus is é an
chéim ata i gceist na céim na SCOILE,

mar is i sin an chéad chéim ar an
gconaire duit go dti an saol ata i
ndan duit amach anseo!
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Mar sin, féachaimis ar an gCeist sin aris!

“CEN FATH A BHFUIL
SIBH AG DUL AR SCOIL?”

Ma bhionn ta ag smaoineamh ta féin cén fath a bhfuil ta ag dul ar scoil né mas rud é go mbraitheann

td nach bhfuil td cinnte i ndairire faoi cad is cuspdir na scoile, ta suil agam go dtabharfaidh ta aird ar
leith ar an gcéad scéal eile!

e (Cupla bliain ¢ shin bhi dalta ann a bhi ag freastal ar scoil ar leith i gCorcaigh. Daithi
an t-ainm a bhi air.

e Bhraith Daithi nach raibh aon gha leis an scoil a chriochnu toisc go raibh sé ag
larraidh a bheith ina bhaicéir!

e Bhraith sé gur cur amid ama amach is amach i an scoil.

e Nior thaitin an scoil le Daithi ar chor ar bith agus nior oibrigh sé go crua sa scoil.
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SCEAL DHAITHI

e Ar an dea-uair, chuaigh a mhuinteoir i gteagmhail leis an

gcoléiste |6naddireachta aitiuil, agus labhair sé le stiarthoir an - ("\)
chlair. 0y
e |na dhiaidh sin, scriobh an stiarthoir litir chuig Daithi ina o o
raibh roinnt comhairle thabhachtach doé. P .° .°
| o o

- e
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SCEAL DHAITHI

)

A Dhaithi, a chara,

Sean is ainm dom agus taim ag obair | gcolaiste ina muintear daoine

conas an bhacail a dhéanamh. Chuir do mhuinteoir riomhphost chugam

ag ra go raibh ti amhrasach faoin ngéa duit freastal ar scoil. Measaim féin A
gur cheart duit machnamh a dhéanamh ar cupla rud sula ndéanann ta

cinneadh criochnaitheach ina leith.

Ta athruithe mor tar éis teacht isteach sa bhacail le blianta beaga anuas. ‘ ’
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SCEAL DHAITHI

Bionn na hoighinn a Usaidtear sa |a ata inniu ann ardteicniuil. Ta
riomhairi iontu agus ni mér duit fios a bheith agat conas iad a oibriu i
gceart ionas go mbeidh td in ann an obair a dhéanamh gan stro.

Chomh maith leis sin, caithfidh scileanna maithe matamaitice a bheith ag
an mbaicéar. Caithfidh siad a bheith in ann comhabhair a thomhas agus a
chomhcheangal le meascthoiri, le cumascoiri agus le trealamh eile chun na
hearrai bacailte a dhéanamh. Caithfidh siad a chinntiti go gcomhliontar na
rialuithe sabhailteachta agus cailiochta i dtaca le gach aon earra a dhéantar
a bhacail. Ni mor doibh logleabhair an-mhionsonraithe a choinneail, ina
gcoinnitear taifead ar na seachadtai, ar na fardail agus na leibhéil tairgeachta
go léir. Caithfidh a fhios a bheith acu conas codain agus deachulacha a usaid ‘ ’
chun cainniochtai na gcomhabhar a riomh. Caithfidh siad a chinntit go bhfuil

solathar leordh6thanach de na tairgi ullmhaithe go |éir ar fail agus a dheimhniu

chomh maith go nglactar leis an stérail agus an cuisnil i gceart. Caithfidh siad

an milleadh / an dramhail a ioslaghdu tri na cainniochtai cearta agus a ordu

agus a usaid, agus tri na hearrai a rothlu.
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SCEAL DHAITHI

Caithfidh baicéiri meachan a gcomhéabhar a riomh, a fhail amach conas
ba choéir na comhabhair a dhaileadh agus na teochtai a choigeartt chun
cinnte a dhéanamh de go ndéantar iad a bhacail | gceart. Caithfidh
baicéiri a bheith go maith ag |éamh agus ag leanuint treoracha chun a
bheith in ann a bheith cinnte go ndéantar a gcuid tairgi i gceart agus go
bhfuil sé sabhailte iad a ithe.
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SCEAL DHAITHI

An bhfuil fhios agat, nuair a bhi mé ag dul ar scoil, bhi mé ag smaoineamh

ambhail is mar tu féin ag smaoineamh faoi lathair. Is minic a smaoinigh mé gur
cheart dom an scoil a fhagail agus post a fhail. Ach lean mé leis ar aon nos

agus rinne mé an Ardteist. Ina dhiaidh sin, d’oibrigh mé i mbacus ar feadh |

bhfad (thart ar 17 mbliana), agus rinne mé na milte cacai ann. Mheasas féin an post
a bheith an-tuirsiuil toisc go raibh orm fanacht go han-déanach san oiche le cinntiu
go mbeadh na cacai bacailte an mhaidin dar gcionn. Bhi mé ag duil le post 9-5 a
bheith agam. Agus ansin, rinne mé cinneadh narbh leor dom an Ard-Teist a bheith
agam, agus chuaigh mé ar ais ar scoil da bharr - go dti colaiste, an uair seo. Bhi
mé 36 bliana d’aois nuair a bhi mé sa chéad bhliain sa cholaiste agus chaith mé 4
bliana ann. Is trua liom nach ndearna mé é nuair a bhi mé nios 6éige!

Ansin, fuair mé post 9-4 ag muineadh daoine conas an bhacail a dhéanamh agus
anois taim i gceannas ar go leor ranna éagsula sa cholaiste, lena n-airitear an
maisiu cacai, an l6nadoireacht, agus imeachtai speisialta i.e. pdstai, agus ta go
leor muinteoiri ag obair fum.

Ta cupla rud gur cheart machnamh a dhéanamh orthu, mar sin, David. Ta suil
agam go luionn tu isteach san obair scoile, cibé scéal, beag beann ar an
gcinneadh a dhéanann tu. Beidh tu fior-bhuioch go ndearna ta € sin, cinnte,
geallaim leat € sin.

Is mise,
John Lynch
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SCEAL DHAITHI

e |éigh an litir seo den athuair
in bhur mbeirteanna, |
dteannta leis an duine in aice
leat.

Agus i a4 léamh agat, cuir
ciorcal timpeall ar aon fhocail

nd frasai a bhaineann le
habhar scoile, dar leat.

Cad iad cuid de na scileanna
a theastaionn 6 bhaicéiri agus
a fhoghlaimitear iad ar Scoil?
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SCEAL DHAITHI

A Dhaithi, a chara,

Sean is ainm dom agus taim ag obair | gcolaiste ina muintear daoine

conas an bhacail a dhéanamh. Chuir do mhuinteoir riomhphost chugam

ag ra go raibh ti amhrasach faoin ngéa duit freastal ar scoil. Measaim féin A
gur cheart duit machnamh a dhéanamh ar cupla rud sula ndéanann ta

cinneadh criochnaitheach ina leith.

Ta athruithe mor tar éis teacht isteach sa bhacail le blianta beaga anuas. ‘ ’
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN ‘MO CHONAIRI FEIN’
(ROGHANNA | NDIAIDH NA MEANSCOILE)

SCEAL DHAITHI

Bionn na hoighinn a Usaidtear sa |a ata inniu ann ardteicniuil. Ta
riomhairi iontu agus ni mér duit fios a bheith agat conas iad a oibrii i
gceart ionas go mbeidh td in ann an obair a dhéanamh gan stré.

Chomh maith leis sin, caithfidh scileanna maithe matamaitice a bheith ag

an mbaicéar. Caithfidh siad a bheith in ann comhabhair a thomhas agus a

chomhcheangal le meascthadiri, le cumascairi agus le trealamh eile chun

na hearrai bacéilte a dhéanamh. Caithfidh siad a chinntitl go gcomhliontar na

rialuithe sabhailteachta agus cailiochta i dtaca le gach aon earra a dhéantar A
a bhacail. Ni mér déibh logleabhair an-mhionsonraithe a choinneail, ina

gcoinnitear taifead ar na seachadtai, ar na fardail agus na leibhéil tairgeachta

go léir. Caithfidh a fhios a bheith acu conas codain agus deachilacha a usaid ‘ ’
chun cainniochtai na gcomhabhar a riomh. Caithfidh siad a chinntiti go bhfuil

solathar leordh6thanach de na tairgi ullmhaithe go Iéir ar fail agus a dheimhniu

chomh maith go nglactar leis an storail agus an cuisniu i gceart. Caithfidh siad

an milleadh / an dramhail a foslaghdu tri na cainniochtai cearta agus a ordii

agus a usaid, agus tri na hearrai a rothlu.
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SCEAL DHAITHI

Caithfidh baicéiri meachan a gcomhabhar a riomh, a fhail amach conas
ba choéir na comhabhair a dhaileadh agus na teochtai a choigeartt chun
cinnte a dhéanamh de go ndéantar iad a bhacail | gceart. Caithfidh
baicéiri a bheith go maith ag Iéamh agus ag leaniint treoracha chun a
bheith in ann a bheith cinnte go ndéantar a gcuid tairgi i gceart agus go
bhfuil sé sabhailte iad a ithe.
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SCEAL DHAITHI

An bhfuil fhios agat, nuair a bhi mé ag dul ar scoil, bhi mé ag smaoineamh

ambhail is mar tu féin ag smaoineamh faoi lathair. Is minic a smaoinigh mé gur
cheart dom an scoil a fhagail agus post a fhail. Ach lean mé leis ar aon nos

agus rinne mé an Ardteist. Ina dhiaidh sin, d’oibrigh mé i mbacus ar feadh i

bhfad (thart ar 17 mbliana), agus rinne mé na milte cacai ann. Mheasas féin an post
a bheith an-tuirsiail toisc go raibh orm fanacht go han-déanach san oiche le cinntil
go mbeadh na cacai bacailte an mhaidin dar gcionn. Bhi mé ag duil le post 9-5 a
bheith agam. Agus ansin, rinne mé cinneadh narbh leor dom an Ard-Teist a bheith
agam, agus chuaigh mé ar ais ar scoil da bharr - go dti colaiste, an uair seo. Bhi
mé 36 bliana d’aois nuair a bhi mé sa chéad bhliain sa cholaiste agus chaith mé 4
bliana ann. Is trua liom nach ndearna mé € nuair a bhi mé nios dige!

Ansin, fuair mé post 9-4 ag muineadh daoine conas an bhacail a dhéanamh agus

anois taim i gceannas ar go leor ranna éagsiila sa cholaiste, lena n-airitear an

maisil cacai, an lonadoireacht, agus imeachtai speisialta i.e. pdstai, agus ta go ‘ ’
leor muinteoiri ag obair fam.

Ta cupla rud gur cheart machnamh a dhéanamh orthu, mar sin, David. Ta
suil agam go luionn ta isteach san obair scoile, cibé scéal, beag beann ar an
gcinneadh a dhéanann ti. Beidh ti fior-bhuioch go ndearna ti é sin, cinnte,
geallaim leat € sin.

Is mise,
John Lynch
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——

Labhraimis faoi na rudai a d’fhoghlaimiomar 6 John
Lynch, stiarthdir na scoile bacala agus |6naddireachta.

> a
i 2 x : - (A‘\ )
Mar rang iomlan, pléigh na ceisteanna seo a leanas: ~
/ N N N
Cad iad na Conas a chuir . : 09
- o Cén chombhairle . .
codanna de céim cholaiste 2 thabharfadh
shainchuntas feabhas ar Sean d6 féin o o
poist an bhaicéara na deiseanna nuair a bhi sé o o
nach raibh tu ag gairme a bhi ag nios bige?
suil leis? John?
. J J L J

- e
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MO PHLEAN FEIN
DON SCOIL

e (Cé ata ag iarraidh an scoil a chriochna go huile is go hiomlan?

e Gach aon duine diobh, dar ndoigh!

e Ta dochas agus mianta agaibh uile don saol a bheidh agaibh
amach anseo!
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ACHOIMRE:
AN SCOIL - TA Si

TABHACHTACH!

e Ta suil agam go bhfagfaidh gach aon duine diobh é cheacht an lae

Inniu agus tuiscint nios fearr agaibh ar cad is cuspoir le bheith ag ’ ’
dul ar scoil. Mar a bheidh tu in ann a fheiceail duit féin sna blianta ' 3
amach romhainn, ta tionchar ag an oideachas sna gairmeacha a ’
roghnaionn tu agus sna deiseanna a bheidh ar fail duit!

e Beidh tionchar ag an iarracht a dhéanann tu ar scoil ar an saol a
bheidh agat amach anseo, is cuma mas ag iarraidh gairm a
fhail, nd mas ag obair n6 ag freastal sa cholaiste ata tu ‘/
ag dual leis direach tar éis an scoil. ¢

0’ “/
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e [s tréimhse an-tabhachtach agus spreagtil i do shaol iad
na laethanta scoile!

e Beidh an méid a fhoghlaimionn ta ar scoil mar bhonn taca
leat agus tu ag leanuint ar aghaidh go dti saol na hoibre
né saol an bhreisoideachais!

e Nil éinne chun na marcanna a fuair tu sa bhunscoil a
larraidh, ach féadfar do na marcanna a fhaigheann tu 6n
bpointe seo ar aghaidh a iarraidh.

e Mas mian leat an leas is fearr a bhaint as do chuid ama
ar scoil, ba chéir duit lui isteach san obair, obair chrua
a dheanamh agus taitneamh a bhaint as na tréimhse sé
bliana atd amach romhat!
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‘MO CHONAIRI FEIN’

ANOIS,
BAIN TRIAIL AS

TU FEIN...

Litir a scriobh duit féin, sa todhchai!

Osclaoidh ta an litir seo nuair ata ti sa séi
bliain.

21

Sa litir seo:

1.

(ROGHANNA | NDIAIDH NA MEANSCOILE)

Scriobh fut féin, mar ata tu i lathair na
huaire - cé ata i do theaghlach - cad iad
do chaithimh aimsire, cad iad na rudai ata
tabhachtach duit - cad iad na rudai is fearr
leat - cé air a bhfuil meas agat?

. Scriobh faoin gcéad bhliain duit a bheith

sa scoil - i.e. na habhair a thaithin leat, na
cairde nua ar bhuail tu leo, srl.

. Scriobh faoi na mianta agus faoin déchas ata

agat don chuid eile den am a bheidh agat

sa mheanscoil (abhar a bhfuil td ag tnuth

le staidéar a dhéanamh air, spért ar mhaith
leat a bheith pairteach ann/ uirlis cheoil ar
mhaith leat a sheinm né club gur mhaith leat

dul isteach ann).

L4 5

. Scriobh faoi na mianta agus faoin dochas

ata agat don todhchai (tar éis na scoile).

Ag deireadh, tabhair roinnt comhairle duit

féin leis!
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An bhfuil ta in ann...

e Na céimeanna €éagsula den
chéras oideachais in Eirinn a
aithint.

Na scileanna ata riachtanach
do shaol na hoibre a
shainaithint.

Na habhair a d’fhéadfadh a
bheith ag teastail uait don

ghairm a bheidh agat amach
anseo a shainaithint.

Scriobh litir duit féin, sa
todhchai, faoin déchas agus faoi
na mianta ata agat don chéim

seo de do thuras oideachais.
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN

AN MEON AIGNE ATA AGAM - BILEOG OIBRE

CEACHT A DO:

Abhar/imeacht a tharla i mo shaol ina mbeinn in ann mo mheon aigne chun fas
a Usaid:

Cén t-athru a chuirfinn i gcrich i dtaca leis an mbealach a smaoinionn mé faoin
abhar / eachtra i mo shaol?

/

N

Cad a déarfainn liom féin?

/

N

Conas a bhraithfidh mé, | mo thuairim féin, nuair a asaidfidh mé meon aigne
chun fas?

/
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN AN MEON AIGNE
ATA AGAM

MEON AIGE SEASTA AGUS
MEON AIGNE CHUN FAS
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN AN MEON AIGNE
ATA AGAM

AIDHMEANNA

e Foghlaim faoi cad is meon aigne ann agus Faol dheireadh an cheachta seo, beidh tu in ann:

faoin difriocht idir meon aigne seasta agus

. ’ . . sz " .
meon aigne chun fas. Meon aigne fais agus meon aigne seasta a

aithint.

e Fail amach conas is féidir meon aigne chun
fas a bheith againn cabhra linn an rath a
bhaint amach sa scoil agus sa saol moér.

e (Cad ata i gceist le meon fais a bheith agat a
mhinid.

e An t-eolas nua seo a chur i bhfeidhm i do chuid
staidéir / i do shaol.
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN

AN MEON AIGNE
ATA AGAM

CAD IS MEON AIGNE
ANN?

Go bunusach, Is éard
ata 1 gceist le do
mheon aigne na an

dearcadh

ata agat
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CAD A CHREIDEANN EOLAITHE
FAOI INCHINN AN DUINE

Trath da raibh, chreid lucht
na heolaiochta gur fhan do
chlisteacht go buan seasta, is
cuma cé chomh crua agus a
d’oibrigh tu! ‘Meon aigne seasta’
ar tugadh ar an dearcadh seo

Sa la ata inniu ann

Creideann lucht na heolaiochta go bhfasann ar
n-inchinn agus go bhfuil an acmhainneacht chéanna
againn go léir an leibhéal céanna clisteachta a bhaint
amach. Ach! Chun é sin a dhéanamh, creideann siad
nach moér an dearcadh ceart a bheith againn!

Meon Aigne chun Fas a thugtar ar an dearcadh sin!

) e
@
L ef ‘.
*
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IS E TUSA, TU FHEIN, AN SAMPLA

IS FEARR D'‘FHAS NA HINCHINNE

e Smaoinigh siar néiméad ar an trath
nuair a bhi ta i do leanbh! Bhi go
leor rudai nach raibh td in anniad a

dhéanamh nuair a bhi td i do leanbh TA 8 GCEIM | DTEOIRIC FHORBARTHA DAONRA ERIKSON
gur féidir leat iad a dhéanamh anois! N

. P Qd\fm/’e g\\'\mu,,oo .-Q;\omld/}'o
Mar shampla, nuair a bhi td i do ° e N, X .&Q
, . , - . diogry, . ~ 19101 %
leanbh ni raibh td in ann labhairt, o, SRS = ’
i : : z einr * % 3
siul, na hiallaigh ar do bhréga a o, S f{’ 5 :
Vé . VA 7 oo. a::r
cheangal, ni raibh ta in ann léamh, §P A ® A\
Ve . ”, ;s s 4
scriobh ach anois ta tu in ann n R 11 oy n
na rudai sin go Iéir a dhéanamh, Bashos Bt Coar Bomgem oeac TR el b
fos féin. Sin cruthdnas gur fhas T ) ]
. . . NAIONAN  LAPADAN DALTA DALTA SCOILE DEAGOIR AOSACH 06 DUINE DUINE
d’inchinn chun na rudai nua go |éir REAMHSCOILE MEANAOSTA  SCOTHAOSTA

siid a fhoghlaim! Nil rud ar bith nach
bhfuiltear in ann é a fhoghlaim!
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e An cuimhin leat cé chomh deacair is a bhi e Mar sin, taispeanann sé sin gur féidir leat
sé nuair a bhi ta ag foghlaim conas [éamh? d’inchinn a fhas tri dhdshlan a thabhairt duit
Bhi an cuma ar na focail go raibh siad mor féin agus trid an obair chrua a dhéanamh
fada agus deacair agus gach seans go raibh chun rudai nua a fhoghlaim.

ort do mhéar a chur faoi gach uile fhocal ar
an leathanach agus iad & Iéamh agat! Bionn
gach aon duine ag streachailt leis; bhiomar
go léir ag streachailt leis ach ta feabhas
tagtha orainn agus anois is féidir linn go léir
labhairt, sitl, na hiallaigh a cheangal, |éamh
srl. D’éirigh na tascanna seo go |éir nios
éasca agus d’éirigh linn le bheith in ann iad a
dhéanamh nios gasta leis an gcleachtadh.

e https://www.youtube.com/
watch?v=JC82I12cjgA&feature=youtu.be

P () 005/1257
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CAD IS MEON AIGNE
CHUN FAS ANN?

e |s éard is meon aigne chun fas ann na an chreididint sin gur
féidir le daoine a gcumas a fhorbairt agus a fheabhsu, agus is
éard is “meon aigne seasta” na an chreiditint sin go bhfuil an
intleacht agus an cumas againn é bhroinn agus nach féidir iad
a athru go suntasach.

e |s ionann meon aigne chun fas agus creidiuint gur féidir leis an
duine a bheith nios cliste na nios fearr chun rud a dhéanamh;
gur féidir leat feabhsu ach cleachtadh a dhéanamh.

e Mar gheall air sin, fid nuair a theipeann ort, is féidir leat an
rath a bhaint amach, agus nil ag teastéail ach an t-am agus
larracht bhreise.

e Nil an méid intleachta nd scileanna ata againn buansocraithe -
Is féidir leis fas n6 athru.
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AN MEON AIGNE

“Is minic a bhimse
ag tabhairt isteach le rudai”

“Ta barr mo chumas
huansochraithe dom roimh re”

“Nil d’acmhainn dom ach teipeadh i ngach uile rud”

MEON AIGNE
SEASTA

“Nil d’acmhainn dom ach teipeadh i ngach uile rud”
“Déanaim iarracht gan dushlan a thabhairt”
“Ni dheanaim ach amhain rudai a
bhfuil taithi agam orthu”
“Ni bheidh meé in ann feabhsu riamh”

“Mas rud é nach bhfuil mé go
maith ag rud éigin, mar sin nil
mé go maith ag an rud sin”
“Ni fiil triail a
bhaint as”

ATA AGAM

“Is aoibhinn liom
triail a bhaint as rudai nua”

“Aon rud gur mian liom é a dhéanamh, is
feidir liom foghlaim conas é a dhéanamh”

“Bionn deiseanna & forbairt le
tapu i gconai nuair a theiptear ort”

MEON AIGNE
CHUN FAS

“Is féidir an intleacht ata agam a fhorbairt”

“Déanaim iarracht aghaidh a thabhairt ar dhashlain”
“Bimse ag foghlaim 6 aon aiseolas a fhaighimse 6 dhaoine eile”
“Leanaim ar aghaidh ag déanamh iarrachta
agus tabhairt isteach riamh”
“Is udar spreagtha dom é nuair a bhionn
rath ag daoine eile”

“Ta a fhios agam go gcuideoidh sé
seo liom cé go hhfuil sé deacair”

“Bimse ag fas de réir mar
a dhéanaim hotdin”
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SAMPLAI DE DHAOINE A BHFUIL
MEON AIGNE CHUN FAS ACU.....

CE HIAD AGUS CAD E AN TIONCHAR ATA ACU....

Larry Page Katy Perry

Chomhbhunaigh Larry Page Google, ach ag Nuair a bhi si 6g, bhi muintir Katie Perry ag brath ar
an toscach bhi sé ag streachailt a chur ina stampai bia én eaglais chun bia a chur ar an mbord.
lui ar dhaoine eile go raibh aon luach ann ...
ach d’éirigh leis sé an mhibhuntaiste sin a
sharl mar gheall ar “neamhaird slaintitil a
bheith agam ar an rud nach bhfuil indéanta”. “Ni raibh pingin rua agam ag fas anios dom agus
charnaigh mé an saibhreas seo dom féin, go huile is
go hiomlan”.

D’éirigh le Katy Perry a bheith ar cheann de na “mna
Is saibhre” sna Stait Aontaithe tri bliana as a chéile.
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AN MEON AIGNE

Thomas Edison

Bhi Thomas Edison ina aireagdir ar go leor
rudai, an bolgan solais, mar shampla.

Ni raibh sé éasca d’Edison an rath a bhaint
amach ina shaol. Duirt sé, ag déanamh
tagairt don mhainneachtain “Ni hé gur theip
orm, ach ta 10,000 bealach nar oibrigh
aimsithe agam.”

ATA AGAM

Albert Einsten

Matamaiticeoir agus fisiceoir Gearmanach ab ea
Albert Einstein. Is minic a déarfadh sé ‘Ni hé go
bhfuilim chomh cliste sin ar chor ar bith; ach
leanaim leis ag tabhairt aird ar an fhadhb nios
faide nd mar a dhéanann daoine eile, sin an
méid.’
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AN MEON AIGNE

Michael
Jordan

Meastar gurb é Michael Jordan an t-imreoir
cispheile is mé le r4 a bhi ann riamh.

“Ta nios md na 9000 iarracht caillte agam |
mo shli bheatha. Ta beagnach 300 cluiche
gur chaill mé. Ar 26 6céid, cuireadh an
muinin ionam an iarracht chun an chluiche a
bhuachan agus theip orm leis. Theip orm aris
agus aris eile i mo shaol. Agus sin € an fath
go n-éirionn liom.”

12

ATA AGAM

ol .\\ Bethany

c\(,,-; > . u
= e t, \ /

Chaill Bethany a lamh chlé agus os cionn 60%
da cuid fola nuair a d’ionsaigh siorc tiograch i. In
ainneoin an trama a bhi i gceist leis an tarltint
sin, chuaigh

Bethany ar ais ag surfail aon mhi amhain tar éis
an ionsai, agus direach tri mhi ina dhiaidh sin
chuir si isteach ar chomortas mér tabhachtach.

“Ta an saol cosuil leis an tsurfail... Nuair ata tu
thios, gafa sa lathair catha, ni mér duit teacht ar
ais ar do dha chois. Toisc nach mbionn a fhios agat
riamh cad até ag teacht leis an gcéad tonn eile.”
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IOMRALL SUL AN

CHNOIC OIGHIR

TA AN RATH
COSUIL LE
CNOC OIGHIR!

AN RATH

An méid a bhfuil
daoine eile in ann
é a fheiceail O

An Diograis

e

An Obair Chrua

, An Féinsmacht
%n lobairt @)

- An Dioma

An dicheallacht

X

An Mhainneachtain

An meéid nach bhfuil
daoine eile in ann
é a fheiceail
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", > . @% . ;- ATA AGAM

&
-

-

“Ta an ceart agat, is cuma \
ma cheapann tu gur feidir

leat nd nach féidir leat”
Henry Ford

T R e

~

-

—_—
Y -

D’fhorbair Henry Ford cuideachta gluaistean.... Cé a chonaic carr Ford riamh?
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN

AN MEON AIGNE
ATA AGAM

Conas
baint trail as
“MEON AIGNE
CHUN F2

ANOIS, BAIN TRIAIL

AS TU FEIN...

15 © Céipcheart An tlonad Naisitinta um an Treoir san Oideachas 2020



AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN AN MEON AIGNE
ATA AGAM

IS FEIDIR LEAT E

A DHEANAMH!

e Uaireanta, nuair a bhionn rud éigin dushlanach SeaChaS dll rUd até

»y
nd nuair ata fadhb romhainn a shilimid nach DODH EANTA

bhfuiltear in ann é a sharud, bimid buartha faoi

agus uaireanta bimid ag tabhairt isteach gan . .
smaoinigh air a

moran iarrachta a dhéanamh, | ndairire.

e Seachas smaointe meoin aigne seasta a bheith b he Ith
againn den chéad dul sios, STAD n6iméad, bain I N D EANTA
anail dhomhain, socraigh sios agus déan do thasc

agus meon aigne chun fas agat.
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN

CONAS TAIRBHE A BHAINT AS
MEON AIGNE CHUN FAS

1.

Eist leis an guth ata ionat ata ag
an meon aigne chun fas agat féin,

agus glac leis.
Mar shampla:

Ni féidir liom an chothromdéid
matamaitice seo a
' — dhéanamh amach.
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN AN MEON AIGNE
ATA AGAM

2.

STOP! Roghnaigh do
dhearcadh a athri agus guth
an mheoin aigne chun fas
a usaid.

STOP
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN AN MEON AIGNE
ATA AGAM

3.

Labhair leat féin 6 mheon
aigne chun fas.

Mar shampla:
Taim chun iarracht a dhéanamh
an chothromdid matamaitice
seo a dhéanamh amach

MEON
AIGNE_
CHUN FAS

afb
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN AN MEON AIGNE
ATA AGAM

3.

Glac le Meon Aigne Chun
Fas i dtaca le d’'iompar féin

Mar shampla:
Ag baint Usaide as na samplai
sa leabhar, taim chun iarracht
a dhéanamh an chothroméid
matamaitice seo a dhéanamh
amach uair amhain eile.
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN AN MEON AIGNE
ATA AGAM

CEN GUTH A MBEIDH TU

AG EISTEACHT LEIS?

Uaireanta, is gnach go mbionn meon aigne seasta agus meon aigne chun fas ag caint linn ag an
am céanna agus ag dul san iomaiocht lena chéile.

4 N\

~N

Uaireanta eile,

Uaireanta, bimid wdifed !
éistimid lenar meon

ag éisteacht lenar

- MEON - :
meon aigne seasta mg?\l': AIGNE_ aigne chun fas.’_
agus smaoinimid SEASTA CHUN FAS Deirimid linn féin,

e “Is féidir liom é seo

“taim chun a e 1

tabhairt suas” :gusea amh!

s:t;f:lcﬁli::ielllr??m?l"’ “Nilim chun tabhairt
\ - ) U isteach!” D

Ta sé tabhachtach go gcleachtfaimid le Raitis Mheoin Aigne Chun Fas!
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN AN MEON AIGNE
ATA AGAM

BILEOG OIBRE....

Lion isteach “Mo Bhileog Oibre um Raitis Mheoin Aigne Chun Fas”

-

22 © Céipcheart An tlonad Naisitinta um an Treoir san Oideachas 2020




AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN

AN MEON AIGNE

BILEOG OIBRE
FREAGRAI FEIDEARTHA:

Seachas a ra leithéidi:

Nilim go maith ag an rud sin

D’fhéadfainn a ra:

Nilim go maith ag an rud sin FOS ach is
féidir liom é a fhoghlaim

Seachas a ra leithéidi:

Ta sé seo rodheachair
D’fhéadfainn a ra:

Ma ta rud éigin deacair, mar sin
taim ag foghlaim

Seachas a ra leithéidi:

Taim chun tabhairt isteach

D’fhéadfainn a ra:

Eireoidh liom ma dhéanaim nios
mo iarrachta agus ma ghlacaim le
straitéis nios fearr

¢\

MO CHUID RAITEAS UM MEON
AIGNE CHUN FAS AGAM FEIN

ATA AGAM

IS FEIDIR LIOM AN MEON AIGNE ATA AGAM A ATHRU,

ACH NA FOCAIL CHEARTA A RA!

Seachas a ra leithéidi:

Nilim chomh cliste is ata cara agam

D’fhéadfainn a ra:

Ta smacht agam ar cé chomh cliste is ata
mé toisc gur féidir liom m’inchinn a athri tri
iarracht mhor a dhéanamh chun foghlaim

Seachas a ra leithéidi:

Ta sé seo rodheachair

D’fhéadfainn a ra:

Is féidir liom é a dhéanamh ach ar dtus
caithfidh mé aiseolas agus cabhair a
fhail 6 dhaoine eile

Seachas a ra leithéidi:

Taim eaglach go ndéanfaidh
meé botin
D’fhéadfainn a ra:

Nuair a dhéanaim botin, bimse ag

foghlaim 6 na botuin sin, agus tiocfaidh

feabhas orm da bharr

23

Seachas a ra leithéidi:
Ta sé seo rodheachair
D’fhéadfainn a ra:

Ma theipeann orm, déanfaidh mé
iarracht aris agus aris eile go dti
go n-éireoidh liom

Instead of saying:

Rinne mé botin de sin
| can say:

Sin é an chéad iarracht dom
é a fhoghlaim

Instead of saying:
Ta sé sin maith go leor

| can say:

An é seo an obair is fearr ata
déanta agam go dti seo?

Seachas a ra leithéidi:
Taim go han-mhaith ag an
matamaitic

D’fhéadfainn a ra:

Tuigim é seo toisc go bhfuil
cleachtadh déanta agam air
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN

AN MEON AIGNE
ATA AGAM

NA DEAN DEARMAD...

GO BHFUIL AN
INCHINN COSUIL

LE MATAN. EIRIONN SiI NiOS

LAIDRE NUAIR A
THUGTAR AGHAIDH
AR DHUSHLAIN LEIS!
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN AN MEON AIGNE
ATA AGAM

ANOIS, BAIN TRIAIL
AS TU FEIN...

Cleacht 2:

e Roghnaigh abhar/imeacht a
tharla i do shaol ina mbeifea

In ann meon aigne chun fas a

usaid.

Cad a n-athréfa faoin
mbealach a smaoinionn tu

faoin abhar / eachtra seo i do
shaol? Cad a déarfa leat féin?

Conas a bhraithfidh tu, i
do thuairim féin, nuair a

usaidfidh tad meon aigne chun
fas?
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN AN MEON AIGNE
ATA AGAM

An bhfuil ta in ann...

e Meon aigne chun fas
agus meon aigne seasta
a aithint?

Cad ata i gceist le
meon aighne chun fas a
bheith agat a mhiniu?

An t-eolas nua sin a
chur i bhfeidhm i do
chuid staidéir /i do
shaol?
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN

NEAL FOCAL AITHEANTAIS

Féach ar an liosta seo d’aidiachtai pearsanta.

Roghnaigh na focail a mheasann tii go mbaineann siad
leat féin. Cruthaigh ‘néal focal aitheantais’ maidir leis

an tuairim ata agat fit féin.

acaduil
cruinn
inoiritnaithe
gleoite
eachtruil
gramhar
ionsaitheach
caoithiuil
airdeallach
mealltach
uaillmhianach
spraiuil
buioch
ealaionta
dearfach
aclaiochta
tarraingteach
alainn
mortasach
dalba

dana

croga
éirimidil
leathan-
aighneachta

praiseach
séimh
abalta
neamhimnioch
curamach
lach
réchuiseach
aireach
cluanach
ceanuil
néata
suaimhneach
muinineach
cliste
innidla
sochair
muinineach
tuisceanach
coimeadach
cineélta
cancrach
calma
cuidiuil
croga
cuirtéiseach

craiceailte
cruthaitheach
inchreidte
oilte

fiosrach
misniuil
galanta
slachtmhar
pioctha
péacach
réasunta
cinntitheach
cuibhiuil
tiomnaithe
cinnte
aoibhinn
craiceailte as
saobhchiall
cuimsitheach
diongbhailte
dilis

lan dinite
diograiseach
cantalach
dinimiciuil

discréideach
ceannasach
dinimiciuil
diograiseach
ait éifeachtach
gliondrach
lomraiteach
draiochtach
spreaguil
seasmhach
maoithneach
comhbhach
fuinniail

lan spraoi
diograiseach
eiticiuil
iontach
spreaguil
togtha
uathail
spleodrach
coir
fanaiceach
dilis
faiseanta banda
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daingean
solubtha
amaideach
feidhmilil
foirmiuil
macanta
cairdiuail
spraoiuil
greannmhar
fial

séimh
dea-chroioch
lontach
cainteach
aille

snoite
dathuil

sasta
slaintiail
cabhrach
heirméiteach
sarchumasach
hipirghniomhach



AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN

NEAL FOCAL AITHEANTAIS
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M'FHEINIULACHT FEIN
(AN DUINE ATA IONAM FEIN)

AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN

AR FHIAFRAIGH TU RIAMH DIOT FEIN

NA CEISTEANNA AG SEO A LEANAS?

e Cé hé mé? e An mbeidh duil ag aon duine ar bith

f s s . . lonam riamh?
e Cé hé mé, an chuid diom ata ona a

éagsuil 6 mo thuismitheoiri? An e (Cén tsli a mbeidh mé in ann mo

CARD
\DETIFICATION =

— chuid diom ata éagsuil 6 mo bheatha a shaothra?
e dhearthaireacha agus deirfidracha?

e (Cad iad na rudai a bhfuil mé in ann
lad a dhéanamh go maith?

<
g << <<BUBBLEE

e An duine mé a mbaineann daoine

- ? . . .,
eile sult as mo chomhluadar? Conas e Cad iad na laidreachtai ata agam?

a réitionn mé le mo chuid chairde?

Conas a éirionn liom cairde a bheith
agam agus mo chuid luachanna féin
a choimead ag an am céanna?

Cén cineéal duine a mbionn mé
tarraingthe chucu?

Conas a éirionn liom na deacrachtai
a bhionn agam a sharu?

Conas a éireoidh liom cur leis an
saol mér agus tionchar a imirt air?

Cad é do thuairim féin?
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN M'FHEINIULACHT FEIN |
(AN DUINE ATA IONAM FEIN)

CEN FATH A BHFUIL TU AG
CUR NA CEISTEANNA SEO?

e Ar smaoinigh tu riamh cén fath go mbraitheann ti amhail is go bhfuil
mearbhall ort faoi agus cén fath a bhfuil tU ag cur na gceisteanna seo?

e Tréimhse don fhionnachtain ata san 6gantacht, ina manlaitear an

fhéiniulacht.

e Ta an chéim seo, céim trina dtéimid go Iéir sa turas 6n leanbaiocht go
dti an aosacht, lan le ceisteanna a bhfuil freagrai agus minitchain le
fail ina leith.

e |[s féidir leis a bheith corraitheach agus mearbhall mar thréimhse ag an
am céanna.
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN

M’FHEINIULACHT FEIN

AIDHMEANNA

Sa cheacht seo:

Gheobhaidh mé tuiscint nios fearr ar cé
mise mé féin (m’fhéinaitheantas).

Gheobhaidh mé amach piosa faoi
Chéimeanna den fhorbairt dhaonna de réir
Erik Erikson.

Déanfaidh mé scrudu ar cad iad na rudai a
gcruthaionn féinitlacht an duine.

(AN DUINE ATA IONAM FEIN)

Faoi dheireadh an cheachta seo, beidh tu in ann:
e An téarma ‘féinaitheantas’ a shainmhinida.

e Na gnéithe lena gcuimsitear féinitlacht duine a
lua agus a mhinid.
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN

M'FHEINIULACHT FEIN
(AN DUINE ATA IONAM FEIN)

FEACHAIMIS AIR
GO GAR-AMHAIRC

AN
FHEIN-
IULACHT

N
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN M'FHEINIULACHT FEIN |
(AN DUINE ATA IONAM FEIN)

CEARD ATA | GCEIST

LEIS AN FHEINIULACHT?

e |s é an duine ata ionainn féin ata i gceist e Ar bhealai éagsula, taimid go léir mar an

, R : . , gcéanna. An féidir leat smaoineamh ar aon
e |s é an ghné ata ionainn a sainmhinionn cé

. . . samplai de sin?

muidne, mar dhaoine ar leith! P

e | roinnt bealai eile tdimid go |éir éagsula
ona chéile. An féidir leat smaoineamh ar

chipla samplai de sin?

e |s é an sainmhinid ar an fhéinialacht nd an
duine ata ionat féin, an bealach a mbionn
tl ag smaoineamh tu fat féin, an bealach
a bhreathnaionn gach uile dhuine eile ort e Sa cheacht seo, beimid ag féachaint ar
agus na saintréithe ata agat féin. ar bhféinitlacht féin agus ar na rudai a
gcuimsitear le féinitlacht an duine.
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN M'FHEINIULACHT FEIN |
(AN DUINE ATA IONAM FEIN)

ERIK ERIKSON:

NA hOCHT gCEIM
FORBARTHA
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN M'FHEINIULACHT FEIN |
(AN DUINE ATA IONAM FEIN)

CE hE ERIK ERIKSON?

e Muinteoir 6n Ostair a
d’aistrigh go Meiricea.

Spéis aige/aici sa tsochai,
sa chultdr, 1 bhforbairt

an duine agus sa
tsiceolaiocht.

Cruthaigh sé teoiric faoi
fhorbairt an duine
(8 gcéim)
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M'FHEINIULACHT FEIN
(AN DUINE ATA IONAM FEIN)

AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN

TA 8 GCEIM | DTEOIRIC
FHORBARTHA DAONRA

ERIKSON

treqy, . I I
&elnr,o 0 //0
o. 0
é\"“—'o”’o ﬁ &
‘£ 8 ﬂ‘
PEES a

tiomantas  féinbhainistiocht treoir & modh oibre diograis & geon tolrgeodh staonadh
& dochas & féeinsmacht Cuspoir & innidlacht dilseacht & gra & croi & ciall

NAIONAN  LAPADAN DALTA DALTA SCOILE DEAGOIR AOSACH 0G DUINE DUINE

MEANAOSTA SCOTHAOSTA

REAMHSCOILE
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN

M’FHEINIULACHT FEIN

NA 8 gCEIM DEN SAOL:

CEIM 1: AN MUININ

Forbraitear muinin an linbh
nuair ata caram agus gean ar
fail dé san idirghniomhaiocht
ata aige.

CEIM 2: :
AN NEAMHSPLEACHAS
L J ® q - — >

Tosaionn an leanbh ag forbairt
an tuiscint go bhfuil sé
neamhspleach agus go bhfuil
smacht pearsanta aige i ndail

lena chuid scileanna coirpitla.

CEIM 3: AN TREALLUS CEIM 4: AN DUTHRACHT

Féach a Mham, dhoirt mé
mo su dom féin

Tosaionn an leanbh

ag tabhairt aghaidhe

ar dhishlain agus
gniomhaiochtai a
phleanail. Ma thugtar
tacaiocht dé ag an
gcéim seo, éireoidh leis
a bheith diongbhailte
lena chuid cuspdiri.

(AN DUINE ATA IONAM FEIN)

Tosaionn an paiste ag
taispeéint an cumas intleachta
chun tasc a chriochnu.

CEIM 6: AN DLUITHE

Cad a
dhéanfaidh 10
le do shaol?

Nil a fhios
agam

Bionn déagoiri ag iarraidh
iniichadh a dhéanamh ar cé
hiad féin agus triail a bhaint
as réil éagsula.

CEIM 6: AN DLUITHE
M0 Wn| oM g ! [} _llﬂ [}

4™ = a7
JE !ihmm i

- = =~ =

‘

3

Is € an dushlan is mo a
bhionn ag déagdiri na conas
caidreamh pearsanta gramhar
a chruthd. Mura ndéantar
amhlaidh fagtar go mbionn an
leanbh a leithlisia féin.

m |

CEIM 7: AN GHINIUNACHT

Measaim
gur cheart duinn
leanbh a bheith

againn
ol

4

Nuair a bhionn daoine timpeall
40 bliain d’aois bionn duil acu
rudai a chruthd a bheidh ann
nuair ata siad féin imithe.

Tarlaionn sé seo nuair ata
an duine timpeall 65 bliana
d’aois nuair atd an duine

in ann machnamh siar a
dhéanamh ar shaol fada.

10
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN M'FHEINIULACHT FEIN |
(AN DUINE ATA IONAM FEIN)

e

Ta na caidrimh
is na gaolta a e
An bhionn againn : Cen cineal
lenar bpiarai, 7 de dhuine a
chomh maith leis d’fhéadfainn a
na daoine ata mar bheith?
eiseamlairi againn,
an-tabhachtach

12 — 18 hliain

Fhéinialacht
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN M'FHEINIULACHT FEIN |
(AN DUINE ATA IONAM FEIN)

Cén fath a bhfuil sé
deacair dom a bheith
A mar chuid den slua?

Ba mhaith liom
a bheith i mo
dhochtdr.

Ba mhaith liom
a bheith i mo
...uhm...uhh...

J
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN

M’FHEINIULACHT FEIN

GCEIST FAOIN

AITHEANTAIS

Aidiachtai

acaduil
cruinn
inoiritnaithe
gleoite
eachtrail
gramhar
ionsaitheach
caoithiuil
airdeallach
mealltach
uaillmhianach
spraiuil
buioch
ealaionta
dearfach
aclaiochta

TRATH NA

Pearsanta

tarraingteach
alainn
mértasach
dalba

déana

croga
éirimiuil
leathan-
aighneachta
praiseach
séimh
abalta

neamhimnioch

cUramach
lach
réchuiseach

aireach
cluanach
ceanuil
néata
suaimhneach
muinineach
cliste
innidla
sochair
muinineach
tuisceanach
coimeadach
cinealta
cancrach
calma
cuidiail

croga
cuirtéiseach
craiceailte
cruthaitheach
inchreidte
oilte
fiosrach
misnidil
galanta
slachtmhar
pioctha
péacach
réasunta
cinntitheach
cuibhiail
tiomnaithe

cinnte
aoibhinn
craiceailte

as saobhchiall

cuimsitheach
diongbhailte
dilis

lan dinite
diograiseach
cantalach
dinimiciuil
discréideach
ceannasach
dinimiciuil
fonnmhar
duthrachtach

13

réchliseach
aisteach
éifeachtach
gliondrach
lomraiteach
draiochtach
spreaguil
seasmhach
maoithneach
comhbhach
fuinniail

lan spraoi
diograiseach
eiticiuil
iontach
spreaguil

togtha
uathuil
spleodrach
coir
fanaiceach
dilis
faiseanta
banda
daingean
solubtha
amaideach
feidhmitil
foirmiail
macanta
cairdiil
spraiuil

R 4

(AN DUINE ATA IONAM FEIN)

Roghnaigh na focail as na cinn ata ag seo thios a
mheasann t0 go mbaineann siad leat féin.
Déan iad a cdipeail 6n gclar agus
cruthaigh ‘néal focal aitheantais’
maidir leis an tuairim ata agat fut féin:

/4
greannmhar
fial
séimh
dea-chroioch
iontach
cainteach
aille
snoite
dathuil
sasta
slaintiail
cabhrach
heirméiteach

sarchumasach
hipirghniomhach
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN

M'FHEINIULACHT FEIN
(AN DUINE ATA IONAM FEIN)

LUBTHA

COIr
DINIMICIUIL § CURAMACH°
ealaionta © & 5 |leathan-aighneachta

caoithitil © S buioch 2 CRUTHAITHEACH
O = aclalochta

graise

uaillmhiana h
NI
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN M'FHEINIULACHT FEIN |
(AN DUINE ATA IONAM FEIN)

e Nuair atathar ag caint faoin bhféinitlacht, is gnach go mbitear ag caint
faoi chairde; faoin teaghlach; faoi rudai a dhéanann siad mar chaitheamh
aimsire agus faoi udair shuime diobh; faoi aiteanna; reiligitin agus cultuir

e Ar smaoinigh tu ar na habhair sin?
e Cad eile ar a raibh ta ag smaoineamh?

e (Cad é an difriocht idir d'aitheantas féin agus aitheantas duine eile?




AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN M'FHEINIULACHT FEIN |
(AN DUINE ATA IONAM FEIN)

An bhfuil ta in ann...

Na gnéithe lena
gcuimsitear féinitlacht
duine a lua agus a

mhinia.

Néal Focal Aitheantas
a dhearadh duit féin.

© Coipcheart An tlonad Naisitinta um an Treoir san Qideachas 2020
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN NA LUACHANNA |
UATHULA AGAM FEIN

AIDHMEANNA

4

\

Sa cheacht seo, déanfaidh ta scrudu: Faoi dheireadh an cheachta seo, beidh tu in ann:

e ar an téarma ‘luachanna’. e A mhiniu cad is bri le ‘Luachanna Uathula’.

e Ar an obair atd déanta ag daoine a bhfuil e (Cur sios a dhéanamh ar chuid de na luachanna
aithne pearsanta agat orthu, agus scradua ar a bhionn ag daoine spreagula.

na luachanna atéd ag na daoine siud. o ] , ]
e MeasUnu a dhéanamh ar an tionchar a bhionn

e Ar na luachanna ata agat féin agus ag daoine inspioraideacha ar shaol daoine eile.
machnambh, leis, ar an gcaoi gur duine Bo chuid luach " hainaithing
. . Y 4 .
inspioraideach tu. o chuid luachanna féin a shainaithint.

e (Cur sios a dhéanamh ar an gcaoi gur eiseamlairi
/ duine inspioraideach tu féin.
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN NA LUACHANNA |
UATHULA AGAM FEIN

UATHULA
AGAM FEIN

e (Cad is bri le Luach?

e https://www.youtube.com/watch?v=om3INBWfoxY

p ) 005/12:57
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN NA LUACHANNA |
UATHULA AGAM FEIN

DAOINE ATA
LUACHMHAR DUINN!

e Smaoinigh ar dhuine a bhfuil meas agat air.

e Roghnaigh duine a bhfuil aithne agat air, a bhfuil
tionchar dearfach aige ar do shaol féin.

e Ba choir go mbeadh an ‘rél-mhunla’ seo ina dhuine
aonair ar féidir leat muinin a bheith agat as né
muinin a bheith agat as, duine ar féidir leat brath
air nuair ata tacaiocht ag teastail uait ag uaireanta
deacra | do shaol.

e (Cad iad na luachanna ata ag an duine seo?

e (Cén fath a bhfuil meas agat air?
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN NA LUACHANNA |
UATHULA AGAM FEIN

ROINNT CAILIOCHTAI GUR FEIDIR

USAID CHUN CUR SiOS A DHEANAMH

AR DHUINE SPREAGAGUIL

IONTAOBHACH

Dilis Croga Dearfach
COTHROMACH Fonta
Tuisceanach
Trocaireach Fuinniuil
FREAGRACH GREANNMHAR
Macanta Buioch
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN NA LUACHANNA |
UATHULA AGAM FEIN

SOLAS RADANTA
NA GREINE

Cuidionn solas radanta na gréine radanta le crann fas.

COTHROMACH
DiLIS; OSCAILTE

Sa chaol chéanna, cuidionn daoine eile linne fas.

D’'théadfa a ra, mar chomparaid a dhéanamh, go gcuidionn leis
an ‘solas gréine’ a thagann 6 dhaoine eile linn agus muid ag
fas. Ar an mbealach seo, is féidir le daoine eile a bheith ina
‘Eiseamlairi Radanta’ duinn.

Ag smaoineamh faoi seo a thuilleadh, ta sé tabhachtach a
choimead i1 gcuimhne gur féidir LINN tionchar a imirt ar shaol
daoine eile: is féidir linn cabhrd le daoine eile fa&s chomh maith!
|s féidir linn a bheith mar ‘Eiseamléairi Radanta’ do dhaoine eile.
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN

NA LUACHANNA
UATHULA AGAM FEIN

SOLAS RADANTA NA
GREINE/ EISEAMLAIR]
RADANTA

Déanaimis an bhileog oibre a lionadh
chun machnamh a dhéanamh air seo:
na duilleoga agus solas na gréine



AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN NA LUACHANNA |
UATHULA AGAM FEIN

DUILLEOGA AGUS
SOLAS NA GREINE

Oscail an bhileog oibre “Eiseamlairi
Radanta”, le do thoil.

e (Cé hé an duine spreaguil ata roghnaithe agat féin?
Scriobh sios ainm an duine seo i lar na gréine.

e Ansin, taobh istigh de na gathanna gréine, déan cur sios ar
na cailiochtai ata ag an duine spreaguil seo agus a bhfuil
meas agat orthu.

e Sna duilleoga crainn ar lar, déan cur sios ar an gcaol a
mbraitheann ionat féin mar gheall ar an duine seo.

e Nuair atd an pictidr criochnaithe, is féidir leat € a dhathu.

e Agus é sin 4 dhéanamh agat, smaoinigh ar an siombalachas
ata sa phictiur seo.

e Déan comparaid idir na tionchair thabhachtacha ata ag solas
na gréine ar dhuilleoga agus an tionchar dearfach a bhionn
ag daoine spreagula ar dhaoine eile.



AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN NA LUACHANNA |
UATHULA AGAM FEIN

IS DUINE SPREAGUIL
TU FREISIN, AGUS TA

CAILIOCHTAI IONTACHA AGAT

e Ar an dara leathanach den bhileog oibre seo, déan an cleachtadh
ach an uair seo Is duitse féin ar a mbeifea ag déanamh tagartha.

e Scriobh sios d’ainm féin i lar na gréine.

e Ansin, taobh istigh de na gathanna gréine, déan cur sios ar na cailiochtai ata
AGAT FEIN agus a bhfuil meas agat orthu.

e Scriobh sios ainmneacha na ndaoine sin a bhfuil tionchar dearfach agat orthu |
nduilleoga an chrainn.

e Nuair ata an pictidr criochnaithe, is féidir leat € a dhathda.

e Agus é sin a dhéanamh agat, smaoinigh ar an siombalachas ata sa phictiur seo.
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN NA LUACHANNA |
UATHULA AGAM FEIN

An bhfuil ta in ann...

e A mhinid cad is luach ann.

e Cur sios a dhéanamh ar
chuid de na cailiochtai /
luachanna a mbionn ag
daoine spreaglla.

* Measunu a dhéanamh ar an
tionchar a bhionn ag daoine
/ eiseamlairi inspioraideacha
ar shaol daoine eile.

Sainaithin an chaoi a
bhfuil siad mar eiseamlairi
/ dhaoine inspioraideacha,
agus déan cur sios air sin.

© Coipcheart An tlonad Naisitinta um an Treoir san Qideachas 2020
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NA LUACHANNA UATHULA AGAM FEIN - BILEOG OIBRE

EISEAMLAIRI
RADANTA

1. 2. 3.
Scriobh sios ainm | ngach aon cheann de na | duilleoga an chrainn,
an duine spreaguil gathanna gréine scriobh cailiocht scriobh sios cad iad na
I lar na gréine. amhain ata ag an duine sin agus a mothuchain a bhionn agat

bhfuil meas agat air mar gheall air. mar gheall ar an duine seo.

Mar shampla: “Duine foighneach is é an duine spreagtil roghnaithe agam agus cuidionn sé dom gan a
bheith chomh craite sin nuair nach dtarlaionn rudai de réir mar a bhi mé ag iarraidh.”

e

N ) A=

<
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MO GHUTH F'EIN AGUS AN BEALACH A gCUIRIM
ME FEIN IN IUL - PLEAN DON CHEACHT

NODANNA IS TABHACHTAI CHUN
E CURILATHAIR A DHEANAMH
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN

MO GHUTH FEIN AGUS AN BEALACH

AIDHMEANNA

Sa cheacht seo:

e A chuidiu leat a bheith ar do shuaimhneas agus
muinineach agus tu ag labhairt os comhair daoine
eile.

e Ullmhaigh don cur i lathair a thabhairt.

A gCUIRIM ME FEIN IN IUL

Faoi dheireadh an cheachta seo, beidh tU in ann:

¢ Nios m6 muinine a bheith agat chun cur i
lathair a thabhairt do lucht féachana.

e Tabhairt faoi deara conas is féidir dul i bhfeidhm
ar an lucht féachana nuair ata tu ag caint.

e Nodanna chun cur i lathair a thabhairt a
shainaithint.
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN MO GHUTH FEIN AGUS AN BEALACH
A gCUIRIM ME FEIN IN 1UL

Ple 1:

An féidir leat smaoineamh siar ar am a raibh
ort labhairt os comhair gripa mér daoine.

*opcheart An tlonad Nw



AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN MO GHUTH FEIN AGUS AN BEALACH
A gCUIRIM ME FEIN IN 1UL

Ple 2:

| mbeirteanna ... an féidir libh an méid
seo a leanas a threagairt:

Da n-inseofar duit go raibh ort
oraid a thabhairt don rang,
conas a mhothoéfa faoi?

Smaoinigh ar:
e Na chéad mhothuichain at4 agat faoi.

e Conas a bhraithfea agus tu ag siul
suas leat os comhair an ranga.

e Do chuid mothuchan direach sula
dtosaionn tu ag caint.

Do chuid mothuchan tar éis a bheith
ag caint.

nad Naisiinta um an Treoir san Oideachas 2020
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MO GHUTH FEIN AGUS AN BEALACH
A gCUIRIM ME FEIN IN IUL

AISEOLAS FAOIN
RANG
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MO GHUTH FEIN AGUS AN BEALACH
A gCUIRIM ME FEIN IN IUL

LEIDEANNA
CUIDIULA

, @
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN MO GHUTH FEIN AGUS AN BEALACH
A gCUIRIM ME FEIN IN 1UL

LEID 1:
CONAS SEASAMH

Ta sé tabhachtach an seasamh ceart a ghlacadh.

Bi an da chos agat ar an talamh agus tu i do sheasamh (coinnigh iad
righin sochair ... coinneoidh sé sin tu a bheith ‘daingnithe ar talamh’).

e Fag spas timpeall ar leithead do ghualainn idir do dhé chois (Ba chdéir
go mbraitheann td compordach agus sochar).

e Déan cinnte de go bhfuil do ghuailli siar, seachas crochta suas taobh
thiar de do chluasa.

Ma dhéanann tu é sin beidh tu ag seasamh suas go hard, beidh tu
ag glacadh le lan d’airde, rud a fhagfaidh go mbeidh an cuma ort go
bhfuil td lan muinine.

Bi ciramach!

e Na seas le do chosa ré-chdéngarach ar eagla go mbeidh ta ag luascadh
0 thaobh go taobh.
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN MO GHUTH FEIN AGUS AN BEALACH
A gCUIRIM ME FEIN IN 1UL

LEID 2: e
CONAS MO CHUID NOTAI
A CHOIMEAD

e Coinnigh do chuid nétai ag leibhéal an choim
seachas os comhair d’aghaidh.

Bi ciramach!

e Mas rud é go bhfuil do chuid nétai & coimead
agat os comhair d’aghaidh ni bheidh an lucht
éisteachta in ann ta a chloisteail i gceart!
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A gCUIRIM ME FEIN IN 1UL

LEID 3:

CONAS A BHEITH AR
DO SHUAIMHNEAS

e Ma bhionn sé deacair duit a bheith ag déanamh cur i lathair, d'théadfadh
sé a bheith deacair fanacht socair agus suaimhneach agus tu ag
smaoineamh faoi é a dhéanamh.

e Rogha amhain ata ann na aird a thabhairt don analt. Déan é a mhoillid
agus déan cinnte de go bhfuil ti ag anail go domhain. Déan cinnte de go
stadann td chun anéil a dhéanamh 6 am go chéile le linn duit an cur |
lathair a thabhairt freisin.

e Méas féidir leat tu féin fanacht ar do shuaimhneas, is cinnte go mbeidh
an cur i lathair a dhéanann tu nios fearr da bharr Mas féidir leat
taitheamh a bhaint as, i ndairire, freagrdéidh an lucht féachana dé sin
agus rachaidh tu i bhfeidhm orthu nios mé. Tiocfaidh feabhas moér ar an
geur 1 lathair agus ar do mhuinin freisin. Is mor is fid triail a bhaint as.
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A gCUIRIM ME FEIN IN IUL

LEID 4: :
CONAS D'ANAIL A
THARRAINGT

Ta sé an-tabhachtach an analu a dhéanamh i gceart!!

Cuir lamh amhain ar do bholg agus an lamh eile ar do bhrollach. Ghlac
anail dhomhain, ag tabhairt faoi deara cén [amh a bhogann. Déan iarracht
do bhrollach a choinneail buanseasta agus smaoineamh ar analu isteach

| do bholg agus tu ag glacadh do anail. Ansin scaoil amach an anail go
mall, amhail is go bhfuiltear ag ligean an t-aer amach as balun.

Nuair ata an anail iomlan sin glactha agat, seans nach mbeidh a fhios
agat cad ba cheart a dhéanamh leis. Seachas é a choimead istigh i

do chorp, bain Usaid as an anail sin chun cabhru le do chuid focal a
scaoileadh amach, agus é a ligean amach go cothrom agus tu ag labhairt.

Ar feadh an chuid eile den chaint, glac an anail isteach go deas mall tri
do shrén agus scaoil amach i tri do bhéal.
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A gCUIRIM ME FEIN IN 1UL

LEID 5:
TARRAING
MEANGADH GAIRE

e M4 td meangadh gaire cairdiuil, cuirfidh sé in ial
don lucht féachana go bhfuil ti compordach ionat féin.

e Beidh an cuma ort go bhfuil tu socair suaimhneach
da bharr.

An bhfuil a fhios agat?

Is féidir le meangadh gaire a bheith de chuidit chun an imni, an bru
fola, agus do rata croi a laghdd, rud a chuirfidh ar do shuaimhneas
tu agus tu ag caint ag an gcur i lathair!
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A gCUIRIM ME FEIN IN IUL

LEID 6:
D'FHEACH AR AN LUCHT
EISTEACHTA SNA SULA

Ma dhéanann ta meangadh géaire agus méa fhéachann tu i sul an luchta éisteachta,
beidh tu ag déanamh nasc leo agus beidh an cuma ort da bharr go bhfuil muinin agat.

Beidh sé nios éasca duit da bharr freagra a fhail 6n lucht éisteachta!
Féach suas ar an lucht éisteachta le linn duit a bheith ag caint.

Cuidionn sé leis an lucht éisteachta suim a tharraingt sa mhéid ata le ra
agat méa féachann tu ina suile.

Cuidionn an leid bheag seo leat gan a bheith chomh neirbhiseach
sin, toisc go bhfuil tu ag caint le daoine aonair seachas le slua
mor daoine nach bhfuil aithne agat orthu, agus beidh cuma
an-ghairmiuil ort, da bharr!

Ma té an-deachracht agat teagmhail sul a dhéanamh, ni ga
duit dirid ar aon duine amhain, is féidir leat breathnu
amach ar chul an tseomra.
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LEID 7:
MA DHEANANN TU DEARMAD
AR AN RUD A RAIBH TU AG
SMAOINEAMH AIR

e Na bi buartha faoi - na dearmad go dtarlaionn sé an t-am ar fad.
Bimid go léir neirbhiseach uaireanta, bionn abairti ag dul amu
orainn go léir.

e Mé& dhéanann tu dearmad ar an rud faoina raibh ta ag caint né ma
éirionn tu neirbhiseach, bain anail dhomhain agus tosaigh aris!

e Déan iarracht fuaimeanna ar nés ‘mmmm’, ‘errr’, ‘uhhh’ srl a
usaid! Agus na husaid an focal ‘like’ né an iomarca!

e Tbég ndiméad chun féachaint siar ar do chuid nétai
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AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN DARA BLIAIN MO

LEID 8:
CUIR UIMHREACHA

AR DO NOTAI

e Ma ta tl ag usaid luaschartai né leathanaigh cuir uimhreacha
orthu!

e Mar sin, ma thiteann leathanach ar lar beidh a fhios agat cén ait ba
cheart d6é a bheith sa sraith leathanach!

e Bain usaid as an scribhneoireacht mhoér shoiléir i do chuid nétai
(agus cuir béim ar na pointi tabhachtacha iontu).

14

GHUTH FEIN AGUS AN BEALACH

A gCUIRIM ME FEIN IN IUL
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LEID 9:
USAID AN ACHOIMRE

AGUS AN T-ATHRA

e Ag deireadh na cainte, glac anail dhomhain agus
déan achoimre ar na pointi is tabhachtai!
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MO GHUTH FEIN AGUS AN BEALACH
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DEAN CLEACHTADH AIR,

AGUS E A RA OS ARD

e Ar chuala tu riamh gur cleachtadh a dhéanann
maistreacht! Is fior é sin!

e Beidh tl nios compordai le do chur i lathair mé
dhéanann tu é a chleachtadh aris agus aris eile!

e Déan iarracht duine sa bhaile a fhail ata in ann

éisteacht leat agus tu ag cleachtadh!
r
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LEID 11:
DEAN CLEACHTADH AIR

OS COMHAIR SCATHAIN

e Seas 0s comhair scathain agus déan cleachtadh ar an gcur i
lathair.

e Déan cinnte go gcloionn tu leis an teorainn ama ata i gceist.

e Déan iarracht a shamhlu go bhfuil tu ag barr an tseomra ranga
agus tu ag labhairt. Sa tsli sin ligfear duit cleachtadh a dhéanamh
ar ghluaiseacht na cainte, ar cé chomh tapula agus atéa tu ag
caint, ar na comharthai laimhe a dhéanann tu, agus chomh maith
leis sin beidh sé de chuidiu duit gan dearmad a dhéanamh air gur
cheart duit meangadh gaire a tharraingt nuair ata tu ag caint.

e Rachaidh ta i dtaithi ar an dbhar agus ar an ghluaiseacht ata i
gceist chun an fhaisnéis a chur in idl. Tar éis roinnt cleachtaidh,
beidh ta nios compordai agus beidh nios mé muinine agat.
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LEID 11:
AN CHAINT A

PHLEANAIL

e Déan do chaint a phleanail roimh ré!

e |s cuid de dhuchas an duine go dtéann scéalta
| bhfeidhm orthu.

e Cuidionn scéalta linn aird a thabhairt ar rudai, agus rudai a mheabhru freisin.

e Mas féidir leat scéalta a usaid i sa chur i lathair, beidh sé de chinamh
don lucht éisteachta suim a choimead sa mhéid ata le r4 agat agus é a
chuimhneamh ina dhiaidh.

e |s smaoineamh maith € tosu le scéal, ach ta leid eile nios ginearalta ann chomh
maith: ni mér go mbeadh cruth ag an gcur i lathair amhail is gur scéal ata ann;
agus ni mér tas, lar agus deireadh a bheith ann, mar sin!
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LEID 13:
BAIN TAIRBHE AS DO

CHUID SAMHLAIOCHTA

e Ma ta na néaroga ag fail an ceann is fearr
ort, déan iarracht smaoineamh gur coinini
beaga ata sa lucht féachana! B’fhéidir go
gcuirfeadh sé sin sciotail ghaire ort, ach
cuirfidh sé ar do scith tha ina dhiaidh!

19

MO GHUTH FEIN AGUS AN BEALACH
A gCUIRIM ME FEIN IN IUL
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ANOIS, BAIN TRIAIL
AS TU FEIN...

Cén chomhairle a thabharfa do dhuine
a raibh imni orthu caint a thabhairt do
lucht féachana?

MO GHUTH FEIN AGUS AN BEALACH
A gCUIRIM ME FEIN IN IUL

Ullmhaig Billeog
Leideanna
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An bhfuil ta in ann...

e Tabhairt faoi deara conas
is féidir dul i bhfeidhm ar
an lucht féachana nuair

ata ta ag caint.

Leideanna a aithint chun
cur i lathair a dhéanamh
nios éasca.
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NA LUACHANNA UATHULA AGAM FEIN - BILEOG OIBRE

IS EISEAMLAIR ME DO
DHAOINE EILE

Is duine inspioraideach mé chomh maith, agus is féidir liom a bheith
mar dhea-eiseamlair do dhaoine eile.

Cad iad na cailiochtai dearfacha ata agam?

Scriobh sios d’ainm féin i Scriobh sios ainmneacha Ao A .
lar na gréine agus saintréith na ndaoine a bhfuil tionchar Deﬁﬂa?raaféhféhu
dhearfach ar gach aon cheann agat orthu ar dhuilleoga an . )
. ) criochnaithe.
de na gathanna gréine. chrainn.
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LITIR CHUIG AN EISEAMLAIR AGAM

Déta: (

A ( ) a chara,

Is duine spreaguil dom thu toisc gur:

/

N

Bionn na mothuchain seo a leanas agam, mar gheall ar an tionchar ata agat orm:

/

N

Rud tabhachtach ata foghlamtha agam uait:

/

N

Is duine tabhachtach i mo shaol thu toisc gur:

/

0 ( )
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