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Bhi an cupla mi deireanach a chuir muid isteach iontach
difriuil ar fad le ham ar bith eile go dti seo.

D’athraigh cuid mhor rudai, do gach duine. Anois, tdimid uilig ag
smaoineamh ar dhul ar ais ar scoil. Seans go bhfuil tu tégtha faoi seo...
Seans go bhfuil imni ort... Cibé ddigh a mothaionn tu faoi dhul ar ais ar scaoil,
ta leideanna, noda agus gniomhaiochtai sa leabhran seo a chuideoidh leat
filleadh ar scoil go muinineach agus go socair suaimhneach.

Cnathamh
Laethuail

Daoine Eile

Mothuchain Athruithe a

Laimhseail
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Is comharthai iad na mothuchain istigh inar gcorp. Bionn sé
tdbhachtach go n-éistimid lendar mothuchain, né tugann siad
leideanna duinn faoin déigh a mbionn rudai ata ag tarlu thart
timpeall orainn ag dul i bhfeidhm orainn. Cuireann cuid de na
mothuchain ar ar suaimhneas muid — athas no sceitimini, mar
shampla. Déanann mothuchain eile michompordach muid, mar
shampla, bron no6 fearg. Bionn mothuchain ar gach duine agus ta
gach ceann de na mothuchain CEART GO LEOR!

Ta sé tabhachtach go smaoinionn tu faoi na mothuchain a bhionn ort agus,
nuair a mhothaionn tu michompordach, go gcuimhnionn tu go bhfuil rudafi
ann a thig leat a dhéanambh le tu a chur ar do shuaimhneas aris.

»f-p

Bain triail as ceann
analaithe seo...

de na teicnici

Agus tu ag anald, usaid do mhéar agus lean na saigheada.
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Ta an chuma seo ar

[ Focail a chuireann sios ar an j m’aghaidh...
ddigh a mothaim anois...
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Mothaim...

Compordach

NA DEAN DEARMAD!
T4 sé MAITH GO LEOR
GACH cineal mothuchain
a bheith ort. Nil a
leithéid de rud ann agus
DROCHmMhothuchan!

Michompordach

Rud beag
idir eatarthu

Silim go mothaim mar seo mar...

Mothaionn mo chorp...

trom te

suaimhneach

teann croi ag preabadh

socair

ar crith

ar bis
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Mothaimid uilig buartha in amanna. Ta go leor rudai
difridla ann a dhéanann buartha muid. Ma ta rud ag cur
buaireamh nd imni ort, scriobh sios é ar bhrice ar do
bhalla. An féidir leat € a roinnt le nd a insint do dhuine

éigin?
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Ma ta tu buartha né ma ta brdn, fearg né go fiu %
frustrachas ort, ta sé tdbhachtach go gcuimhnionn tu go

dtig leat céimeanna a ghlacadh leis seo a athru agus le tu

a dhéanamh socair aris. Lion na scamaill thios le rudai a

chuireann ar do shuaimhneas thu@

Smaointe de dhith ort? Cad é faoi andli go domhain,
dathd isteach, pictiur a tharraingt, dul ar shiuldid, cluiche a imirt,
labhairt le duine, éisteacht le ceol, machnamh a dhéanamh?
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Seans maith gur athraigh go leor rudai i do shaol le cupla mi
anuas. Seans go bhfuil rialacha nua ann faoi na déigheanna a
mbuaileann tu le cairde né le gaolta. Is ddcha gur athraigh do
ghnathamh laethuil scoile go moér.

O am go ham, nuair a athraionn rudaf, cuireann sé isteach orainn agus
cuireann sé imni orainn. Ach, in amanna, bionn rudai ann a thig linn a
dhéanambh le cuidiu linn na hathruithe sin a Idimhseail nios fearr. In amanna
eile, ni thig linn rud ar bith a dhéanamh agus ta sé sin maith go leor fosta!

- - r . -
Cuid de na rudai a d athraigh na...
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Gan cairde S“ce!radh —: —
a fheiceail Soisialta a P —

dhéanamh

Lamha a ni
go rialta

Gan bheith
ar scoil

Caithfidh
tu fanacht
sa bhaile

Gan cead a
bheith agat
croi isteach a
thabhairt

Masc a
chaitheamh

Gan gaolta
nios sine a
fheiceail
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Smaoinigh faoi na samplai a thug muid duit. Cuid acu, thig leat
rud éigin a dhéanamh futhu (ta siad faoi do smacht) agus cuid
eile, ni thig (ta siad as do smacht).

Cuir isteach sa chiorcal cheart thios iad. Smaoinigh ar do chuid samplai féin
fosta. Chuir muid cupla smaoineamh isteach duit.

Rudai as mo smacht

gon bheith
ar scoll

Rudai faoi mo smacht

scaradh soisialta
a dnéanamh
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Nuair a tharlaionn athruithe, thig linn, in amanna, rudai a
dhéanambh le cuidiu linn spion nios dearfai a bheith orainn.
Smaoinigh ar rud éigin i do shaol féin a d’athraigh ar na mallaibh.
Cad é a bhi ann? Cad é mar a mhothaionn tu faoi? Cad é a
thiocfadh leat a dhéanamh le spion nios fearr a chur ort

féin faoi?

/ An rud a d’athraigh

y
4 An ddéigh a mothaim )

4 An rud a thig liom a dhéanamh )
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Daoine

Ta daoine againn uilig inar saol ata speisialta. Seans
go raibh sé deacair againn nuair nach raibh muid abalta
na daoine sin a fheiceail le linn na dianghlasala.

Ta sé tabhachtach go gcuimhnimid, go fid nuair nach bhfuil cead againn na
daoine a bhfuil muid mor leo a fheicedil né nuair nach dtig linn crof isteach
a thabhairt déibh, go mbionn na daoine sin go fdill ag smaoineamh orainn.
Thig linn fanacht i dteagmhail leo ar dhdigheanna nua agus difridla.

Tarraing pictiur de
dhuine a bhfuil

td mor leis nd léi
sa fhrama seo.
Cad € mar a thig
leat fanacht i
dteagmhail leis an
duine seo?

Tarraing nd scriobh
do chuid smaointe
thios.
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Smaoinigh ar dhuine a bhfuil muinin agat as nd aisti agus

a mbeifea sasta run do chroi a roinnt leis no Iéi.

Seans gur seo an duine a tharraing tu sa fhrama. {z
Cad iad na tréithe ata ag an duine sin?

An bhfuil sé né si cinealta, cuidiuil no cairdiuil? Cad chuige a bhfuil an duine seo

speisialta duit? Scriobh tréith amhain i ngach réalta thios. Nuair a bheas tu réidh,
smaoinigh ar do chuid tréithe féin, na rudai a dhéanann thusa speisialta.
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acine ata Speisialta

Beidh tréithe difriula ag na daoine speisialta inar saol.
An dtig leat smaoineamh ar 4 daoine difriula a mbeadh na
habairti thios foirsteanach doibh?

Tarraing a n-aghaidh agus scriobh a n-ainm.

Ry

Is maith liom bheith ag sugradh le Thig liom cuidiu a iarraidh ar
Ta Cuireann
iontach cinealta. fonn gaire orm.
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Nuair a smaoinimid ar na daoine eile indr saol, bionn sé iontach
tdbhachtach smaoineamh ar na tréithe iontacha ata againn féin
fosta. Tarraing pictiur diot féin thios agus scriobh na tréithe a
dhéanann speisialta thu sna ciorcail.

Mise

Cuimhnigh... Mura bhfuil tu sasta leis an déigh a mothaionn
td, thiocfadh leat labhairt le duine a bhfuil muinin agat as n6
aisti. B'fhéidir go dtiocfadh leis an duine cuidiu leat athruithe a
dhéanamh.
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Ciallaionn gndthamh na rudai is gndach linn a dhéanamh gach I|a.
Cuidionn gnathambh rialta linn roghanna maithe a dhéanamh, mar
go mothaimid go mbionn rudai faoi smacht againn. Thig linn go fiu
am a chur ar leataobh sa ghnathamh s’againn le bheith ag obair i
dtreo sprioc a bhaint amach. Mothaimid bréduil nuair a bhainimid
rud speisialta amach. Cuidionn gnathamh maith maidine linn tus
maith a chur lenar Ia!

Cuir tic le gach céim nuair a bhionn si curtha i gcrich agat. S;\/rlz‘

ﬁiosta Le Déanamh
na maidine

Eirf ~

Fiacla
a scuabadh P

Cuidionn codladh maith leat an
corp agus an intinn a choinneail
sldintidil. Cuidionn an codladh
leat fosta an spion a bhionn ort a
laimhseail. Is cuid thabhachtach
€ den ghnathamh laethdil!

Bricfeasta a ithe

Mala scoile a ullmhu

Fadai a chur orm

Imeacht in am

L“ [

Leideanna le codladh maith a fhail

Much do chuid gléasanna 1 uair a’ chloig
roimh am lui

« Mduch na soilse

- Gabh a lui ag an am céanna gach oiche :
. Eist le ceol suaimhneach ma chuidionn —/ASSESES
sé leat tu a chur ar do shuaimhneas '
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Ni ga gur rud leadrdanach é sprioc a shocru duit féin. Nuair a ﬂ
shocraimid sprioc agus nuair a oibrimid ina treo gach 13, bionn
brdod agus athas orainn as an mhéid a bhainimid amach.

Is féidir sprioc mhér né sprioc bheag a bheith againn. Smaoinigh ‘@
ar rud ata tu ag iarraidh a bheith abalta a dhéanamh.

vy

Cé ata abalta
cuidiu liom?

Cad é an sprioc ata agam?

Cad e
ata de dhith
orm lena baint
amach? (eg. am,
trealamh)

Cé chomh minic
ba cheart dom
obair uirthi?
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Ar smaoinigh tu ar sprioc? Scriobh isteach sa tabla thios i.

Lion isteach an tabla lena Iéiriu cad € mar a mhothaionn tu gach 1a agus tu

ag obair i dtreo do sprice.

An sprioc
atd agam:

&

Leh 16

Ar oibrigh An ndearna An ddigh
meé uirthi seo | mé dul chun a mothaimse
inniu? cinn?
D’oibrigh/ Rinne/
nior oibrigh Ni dhearna
D& Mairt D’oibrigh/ Rinne/
nior oibrigh Ni dhearna
Dé D’oibrigh/ Rinne/
Céadaoin | hior oibrigh Ni dhearna
nior oibrigh Ni dhearna
Dé hAoine D’oibrigh/ Rinne/
nior oibrigh Ni dhearna
Dé Sathairnl D’oibrigh/ Rinne/
nior oibrigh Ni dhearna
De D’oibrigh/ Rinne/
Domhnaigh|  nior oibrigh Ni dhearna
Cad é mar o Chdir a < i)
a d’éirigh ainte bheith )
leat? amach! annl ag ;)itr)alr
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Cuir am ar leataobh
do na rudai a
thaitnionn leat

cloi le gnathamh f
laethuil /5
3t (
y (25

Na biodh eagla
ort cuidiu a
Ta gach iarraidh
mothuchan
CEART GO LEOR!

[\ \ Cuidionn sé leat

Is rud maith é
an t-athru

: Bionn brdd orainn
in amanna

nuair a oibrimid
i dtreo sprice

TA TU w@Q

GO hIONTACH!

@
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542-544 Bothar Bhaile Nua na hArda Uachtair,
Béal Feirste BT4 3HE

Fon: 028 9067 2366

Barmardo's — Carthanas Claraithe, Uimh. 216250 agus
SC037605 21828shc20

An tAisaonad, Colaiste Ollscoile Naomh Muire, Béal Feirste,

a chuir Gaeilge ar an leabhran seo.

y 4 s . Unraithe
Colaiste Ollscoile -3
@ Naomh Muire (]
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