Straitéisi Cothaithe don Chleachtas Laethtiil le
Caidrimh & Caighdeain a Ardu i nGaelscoileanna

Scriofa ag Aine-Maire Ui Néill 2021



Tuigeann muid anois 0 fhianaise eolaioch gur fearr a éirionn le paisti go hacaduil ar scoil nuair a
bhionn caidreamh laidir acu leis na daoine fasta sa tseomra. Nuair a mhothaionn paisti slan, is mo
an seans go mbainfeadh siad lanacmhainneacht amach. Ta ceangal agus caidreamh rithabhachtach
le go mbeidh paisti sasta barulacha a roinnt agus labhairt amach. Ta tabhacht ar leith leis sin sa
tumoideachas, no caithfear guth an linbh a chluinstin le go dtig linn a chinntiu go bhfuil Gaeilge a
cluinstin agus a forbairt acu fosta.

Seo caipéis le tacu leat atmaisféar cothaitheach a chruthu sa tseomra ranga, timpeallacht inar féidir
le daoine, ni hamhain mothuchain a ainmniu ach mothuchain a roinnt agus a phlé. Cuideoidh na
smaointe leat togail ar cheachtanna Forbartha Pearsanta a bhionn ar siul i do rang chomh maith le
tacu leat smaoineamh ar an luach ata leis an fhollaine a chur chun cinn i do rang agus frid an scoil ar
dhoigh fhurasta ¢ la go la. Sa chaipéis seo, pléitear;

Cuid 1: Comhthéacs

Cuid 2: Paisti i Modh Maireachtala ar Scoil

Cuid 3: An Inchinn - an luach le giota eolaiochta a roinnt

Cuid 4: Timpeallacht an tseomra ranga CU_Id 1 y
Cuid 5: Straitéisi Samplacha c n M H T H E Ac s
Cuid 6: Daoine fasta

Cuid 7: An Focal Scoir

Cuid 8: Roinnt Foinsi Eolais Eile

Cuid 9: Saintéarmaiocht

Cuid 10: Leabharliosta

* Tabhair le fios-gach graific faisnéise ata sa Bhéarla, coinniodh mar sin é chun aitheantas a thabhairt don bhunfhoinse.




Cuid 1: Comhthéacs
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Between 2002 and 2014, there was an increase of 31% Northern Ireland

MEABHAIRSHLAINTE (Foundation of Mental Health 2016 Ich 9)

Ta an mheabhairshlainte go mor i mbéal an phobail sa 14 ata inniu ann. Ina theannta sin, ta cuid mhor
suime irian ar leith: meabhairshlainte ar bpaisti agus ar ndaoine 6ga. Aithnitear an tabhacht ata leis
an idirghabhail luath agus le togail caidrimh. Da thairbhe sin, ta foirne bunscoile in ait iontach le dul
1 bhfeidhm go dearfach ar na paisti os a gcomhair.

Rinneadh staidéar cuimsitheach ar shlainte mheabhrach le déanai — seo iad na torthai. Ta an
t-eolas seo cumhachtach agus riachtanach ag oideachasoiri. Caithfear é a ghlacadh san aireamh
agus muid ag ullmhu le tacu le pobal scoile na nGaelscoileanna sa todhchai.

COVID-19
T4 na coinniollacha trdmacha a bhaineann leis an phaindéim (leithlisiu, dothuarthacht, easpa | Youth We'nbelng Prevalence

teagmhala agus eile) ag dul i bhfeidhm go suntasach ar phaisti agus ar dhaoine 6ga ata go faill ag \ ;
forbairt. Is féidir leis an strus nimhiuil a néarchoras a thraochadh, agus mothaionn siad imnioch, faoi ~ & . Survey 2020
ghruaim agus éadochasach da dheasca. ; y
www.hscboard.hscni.net/our-work/social-care-and-children/
Feictear iompar seachantach, coimhthioch, iomaioch, dushlanach agus deoranta no ta siad i bpian youth-wellbeing-prevalence-survey-2020/
agus ta siad ag gniomhu mar fhreagra ar theachtaireachtai 6n néarchoras. Nuair a mhothaionn
muid faoi bhagairt n6 éiginnteacht né nach bhfuil muid slan, bionn muid frithghniomhach agus

frithluaileach. Sa chas sin, bionn se doiligh ar dhaltai a bheith ag féinrialu. Choimisitinaigh an Bord Slainte agus Curaim Shoisialaigh an Youth Wellbeing Survey le

, maoiniu on chiste Transformation 6n Roinn Slainte.
STAITISCTICI
T4 an meabhairghalar 25% nios coitianta i dTuaisceart Eireann i gcomparaid le Sasana - is ionann Chuir Ollscoil Uladh, Ollscoil na Banriona agus an Mental Health Foundation an suirbhé
sin agus duine fasta i ngach cuigear a bhfuil fadhb mheabhairshlainte acu in am ar bith. (DHSS agus an tuarascail i dtoll a chéile thar thréimhse 18 mi.
2016, Ich 18)
Bailiodh sonrai don tsuirbhé ¢ nios mo na 3,000 paisti agus duine 6g i dTuaisceart Eireann,
agus 0 nios mo na 2,800 tuismitheoir agus curamaoir.

Seachadann an staidéar, don chéad uair riamh, meastuchain iontaofa leitheadulachta ar na
fadhbanna coitianta meabhairshlainte ata ag paisti agus daoine 6ga i dTuaisceart Eireann.

Sonrai ar nios mo na 3,000 duine 6g idir 2 agus 19 mbliana daois, chomh maith le
tomhaiseanna ar an mheabhairshlainte agus ar an fhollaine ag nios mona 2,800 tuismitheoir.

Ta ratai neamhord meabhairshlainte i dTuaisceart Eireann ag teacht méran mor le staidéir
idirnaisiunta eile, ach ratai beagan nios airde ann i dtaca le neamhoird imni agus ghiumair.
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il ) g Ta ratai na himni agus an dulagair thart ar 25% nios airde i measc paisti agus daoine 6ga
na ata siad sna naisiuin eile sa RA. Ta treocht chomhchosuil ag baint le daoine fasta i
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deacrachtai iompair, agus 1 as 7 a bhfuil fadhbanna hipirghniomhaiochta orthu. Comhlionann 1 as 8 de phaisti
agus daoine 6ga anseo na critéir dhiagnoiseacha do neamhoird choitianta imni agus ghiumair.

LS a#ji;lL"g“ ;’1 |i‘|'{- b S R | : ' i3 R *Baineann deacrachtai mothuchan le 1 as 8 paisti agus daoine 6ga i dTuaisceart Eireann, 1 as 10 6 thaobh

2
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*Léirilonn 1 as 20 de dhaoine 6gaidir 11 agus 19 mbliana d'acis airionna a bhaineann le neamhoird struis iarthramaigh
(PTSD) agus le neamhord struis iarthramaigh coimpléascach (CPTSD).

*Fuarthas amach go bhfuil 7.7% de phaisti agus daoine 6ga idir 2 agus 19 mbliana d'aois i mbaol an uathachais;
beagnach 19% de dhaoine 6ga idir 11 agus 19 mbliana d'aois a bhain an tairseach amach d'éispéiris ar cosuil le
siocais iad; agus 16.2% de dhaoine 6ga idir 11 agus 19 mbliana d'aois a bhfuil patrun itheachain neamhorduil orthu.
Ta sé tabhachtach a thuigbheail nach ionann na figiuiri seo agus diagnois fhoirmealta, ach go dtarraingionn siad
aird ar ghrupai ata i mbaol agus arbh fhéidir go mbeadh measunu foirmealta de dhith orthu.

*Thuairiscigh thart ar 1 as 10 de dhaoine 6ga idir 11 agus 19 mbliana d'aocis go bhfuil iompar féindochrach i gceist
leo, agus 1 as 8 a rinne machnamh no iarracht ar an fhéinmharu; 6.6% a rinne plean agus 3.5% a rinne iarracht. Bhi
barraiocht ama ar na meain shoisialta ina fhadhb ag 1 as 20 de dhaoine 6ga idir 11 agus 19 mbliana d'aois.




Cuid 1: Comhthéacs

....................................................................................... PCEnna

TRAMA & ACEnna EISPEIRIS DHiOBH AL ACH A OIGE A AITHINT

Mar chuid den chomhra faoin mheabhairshlainte, ta cuid mhor scoileanna ag foghlaim faoin trama . S D
agus faoi Eispéiris Dhiobhalacha Oige (Adverse Childhood Experiences, ACEnna as seo amach), agus a mhinlaionn an mheabhairshldinte i ndaoine fasta
ta siad ag obair i dtreo cleachtas tramathreoraithe. Is fiu smaoineamh ar na rudai a chruthaionn trama
ar féidir leo dul i bhfeidhm ar phaisti.

TUIGEANN MUID 7ch ¢ad & mar a athraion muid & shonea ar
yionchar ha PCEnna* . LAGHDU TRAMA

’ 4 h 99 foghlq"n an d"
(+Eispéivis Phiobhdlach TEACHT ANIAR A FHORB g ¢
Oige) 6n Gige amach?

Trama - Cad é ata ann?

Scartha on phriomhchuramaoir
Mi-usaid/ide

Neamart

Maireachtail i dteach foréigneach
Bogtha o6 ait go hait

Easpa caidreamh dearfach

Easpa deiseanna comhcheangal
a dhéanamh

Pian no tinneas san dige = 0

Leirionn torthai NUA b Staidéar BUNAITHE AR SHUIRBHE de 6,188 duine fasta ag John Hopkins

7 wEISPEIREAS O1GE

@ bhfuil baint acu Le meabhairshlginte mhaith i ndaoine fasta

Trama sa bhroinn A bheith in ann Labhairt A mhothi go
Le baill teaghlaigh maijdir dtacaionn do
Le mothichain chairde leat
ACEnna The 3 types of ACEs include
1990idi SAM le Dr Vincent Felitti agus DROCHIDE NEAMART e 5
Dr Robert Anda _ _ A mhothi 90 dtacaionn Ar a laghad beirt,
4 i.g an teaghlach leat i hach tuismitheoiri
Mas maith leat tuilleadh a léamh ar = g ‘l,_ __!- gcruachas iad atd an-aireach
thaighde agus ar thrama, gheobhaidh Fisiciul Meabhatrghalar ‘ ‘ ort
tu roinnt foinsi usaideacha i gCuid Fisiciil i. Duine muinteartha
8. Is minic a bhionn beaguchtach Q‘? 0N ’ -
orainn nuair a léann muid na staitistici Mothtchanach Foréigin i gcoinne " =)~
a bhaineann le ACEnna agus na o e &\\‘V% f
fadhbanna a bhaineann leo, ach ar an Mothichanach Mi-tisdid substainti Sult agus °
dea-uair, ta taighde déanta le gairid a Colscaradh ' vannphdirtiocht (”

léirionn an dea-thionchar a imrionn

éispéiris dhearfacha oige (Positive . .
Childhood Experiences, PCEnna as CAD E AN TIONCHAR A BHIONN AG ACEnna?

seo amach) ar dhaoine. Mar shampla,

i dtraidisidin an
phobail

—— De réir mar a mhéadaionn lion na ACEnna, méadaionn agus an —

A mhothi go bhfuil a4

in 2019, leirigh taighde cuimsitheach baol go mbeidh torthai ditltacha sléinte ann. L. i

a rinneadh ar ollscoil Johns Hopkins sabhdilte agus faoi

gur chuidigh PCEnna le daoine na SK d A mhothi gur dual chosaint ag duine fasta

deacrachtai a bhaineann le trama a e Rl . . sa bhaile

. . - duit a bheith ar an

sharu. Ta seacht gcinn de na PCEnna mhednscoil @ bhfuil

ann agus bionn tionchar suntasach ! l b u.r:: .ou q i

ag muinteoiri ar go leor acu. L P
LEIGH TUILLEADH

0 ACE 1 ACE 2 ACE 3 ACE 4+ ACE Sl
s - “ JAMA PEDIATRICS”

J ICS

Article 2747336
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Ar nDualgais
Téa dualgas ar oideachasoiri bunscoile aidhm an churaclaim a choinneail chun tosaigh ina n-intinn.

Il na paisti a chumasu lena n-acmhainn a fhorbairt agus
le roghanna agus cinnti eolacha agus freagracha a
dhéanamh ar feadh a saoil (CEA 2009) 1

Caithfidh muid comhthéacs mheabhairshlainte an lae inniu a chur san aireamh, agus, ar a bharr
sin, t& muid ag plé le comhthéacs an tumoideachais. Rinneadh mionstaidéar (Grupai Cothaithe i
nGaelscoileanna, Cas-staidéar ar ghrupai cothaithe i nGaelscoileanna Bhéal Feirste) ar na mallaibh
agus fuarthas amach gur ardaigh leibhéal labhairt na Gaeilge ag na paisti nuair a bhi straitéisi
cothaithe i bhfeidhm. Tugadh nios mo deiseanna cainte do phaisti agus bhi siad nios muinini agus
nios compordai dul sa tseans i dtimpeallacht inar mhothaigh siad sabhailte. Da bharr sin, is mor an
difear is féidir leatsa a dhéanamh ach straitéisi cothaithe agus follaine a chur i bhfeidhm i do sheomra
ranga. Doigh mhaith le dul ina bhun seo na le 6 phrionsabal an chothaithe a bheith mar threoir agat
i rith ama sa tseomra ranga agus tu ag tabhairt faoi la scoile.

6 PHRIONSABAL AN CHOTHAITHE

(bunaithe ar leagan Béarla Lucas,et al 2006)

» Tuigtear foghlaim na bpaisti 6 thaobh forbartha de

o [sait slan € an seomra ranga

o Aithnionn muid an tabhacht a bhaineann le cothu le féin-mhuinin an phaiste a fhorbairt
e Ta an teanga rithabhachtach mar mhean cumarsaide

e [sionann gach cineal iompair agus cumarsaid

e Aithnionn muid an tabhacht a bhaineann leis an aistriu i saol an phaiste

Baineadh triail as gach gniomh/straitéis atda molta sa chaipéis seo i nGaelscoil; beidh cuid
acu ur agus cuid acu in usaid i scoileanna ar fud an tuaiscirt cheana féin. Is féidir iad a chur i
bhfeidhm gan moran triobldide ar an mhuinteoir; baineann na straitéisi seo le rialtacht agus
le meon. T4 seirbhis ur ag an Udaras Oideachais darb ainm Nurturing Approaches in Schools
Services (NASS) a thugann tacaiocht do scoileanna na straitéisi seo agus a thuilleadh a chur i
bhfeidhm i ngach scoil. Is frid an leanunachas agus cur i bhfeidhm laethuil na hoibre ata

4 4 |
luaite sa leabhran seo a gheofar an toradh is fearr. Agus de thoradh air sin, tégfar caidrimh T
[ 4




Cuid 2: Paisti I Modh Maireachtala Ar Scoil
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Paisti i Modh Maireachtala ar Scoil

Tagann paisti ar scoil le bheith ag foghlaim. Ni féidir leo sin a dhéanamh gan an meon cui a bheith
orthu. Thig leis an mhuinteoir an bharuil ghairmiuil, agus an t-eolas ata acu on bhaile, a usaid le rudai
a mheas, chomh maith le breathnoireacht a dhéanamh ar an phaiste lena fhail amach an bhfuil siad
réidh le dul i mbun foghlama. Ni 1 gconai a bhionn sin furasta, né is minic a bhionn paisti ag cur a
gcuid mothuchan faoi cheilt. Frithghniomhu fiseolaioch ata sa troid no sa teitheadh a tharlaionn i
nduine nuair a dhéantar ionsai orthu, nuair a mhothaionn siad faoi bhagairt né nuair a bhaineann
eachtra dhochrach diobh. Us&id na sleamhnain thios, bunaithe ar obair Townsend (2016), le cuidiu
leat le paisti i do rang ata gafa i meon maireachtala. Coimhéad amach do phaisti i do rang ata gafa
1 meon nach ligeann doibh dul i mbun foghlama. Is fiu go mor na straitéisi seo a thriail le cuidiu le
daltai atd imodh troda, modh teiite, modh reoite, modh géillte.

IS IONANN GACH CINEAL IOMPAIR AGUS CUMARSAID

L\\ /22 f#’ b “' ([
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Géilleadh

e

Teitheadh

Feargach & trodach

Cuid 2: Paisti I Modh Maireachtala Ar Scoil

Cad é ata ag dul ar
aghaidh ionam?

Cad ¢é ata ar eolas agam?
Ta mé 1 gcontuirt

Togtha Ta eagla orm

Ceannasach

Insim bréag no cuirim
an locht ar dhaoine eile

Bim ag
scairteadh/argdint

Bruim cairde uaim
Eilitheach

Dolubtha

Rithim ar shiul
Coinnim an-ghnothach

Ni féidir liom cur suas
le ham saor

Caithfidh mé dul ar dtus no
a bheith chun tosaigh

Ag bualadh in éadan daoine

Ag seachaint tascanna agus
gniomhaiochtai

Caint leanbai n6 guthanna
amaideacha

Hipirghniomhach,
meadhranach, amaideach

Ag dul i bhfolach faoi thablai

Ta mé liom féin
Mothaim go holc
Gan tabhacht
Dofheicthe

Cad ¢ ata ag tarlu i mo dhomhan beag féin?

Ni féidir liom a bheith feargach leis na daoine
ar mhian liom a bheith feargach leo
Brufaidh mé ar shiul thu sula gcuirfidh tu an
ruaig ormsa

Nil mé slan

Ta fuath agam orm féin, ni fhéadfai gra a
thabhairt dom, ba mhaith liom bas a fhail
Cad chuige nach raibh mé maith go leor?
Caithfidh mé a bheith i gceannas agus rudai a
dhéanamh intuartha

Cad é ata ag dul ar
aghaidh ionam?

Cad ¢é ata ar eolas agam?

Gan focas ar bith

Uaigneach

Scaoll

Mothaim go holc, cuireann
gluaiseacht isteach orm

Naire

Trina chéile

Buartha faoi cad é atd le teacht
Imnioch, faiteach

Cad e mar a mhothaionn mo chorp?

Ealaigh, rith agus gabh i bhfolach!
Pianta sna hailt

Ni mhothaim rud ar bith

Crith

Réidh le tosu

Neirbhiseach, corraithe

Tinn
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Cuidigh liom
mothu slan
Tabhair réol dom
Tacaigh liom go sdisialta
Léirigh an fuinneamh
céanna ata a léiriu
agamsa

Cruthaigh atmaisféar
intuartha

Domhainanalu

Ceangail liom agus
léirigh comhbha sula
smaoineoidh tu ar
iarmhairti d'iompar
s'agam

Cuidigh liom
mothu slan

Coinnigh mé in aice leat
Domhainanalu

Tabhair tasc furasta dom, tasc
a aithnim

Cruthaigh atmaisféar intuartha
Abair liom go bhfuil mé slan,
tabhair ait slan dom no cuir

mé le duine slan

Labhair liom go cinealta faot
mo chuid deacrachtal
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Dubh daite,
easpa suime

Trina chéile,
dearmadach

Ag caint faoi rud
éigin eile

Deacrachtai
bogadh frid an
tasc

Gan a bheith ag
éisteacht

Reoite =E{jo

Ag stanadh
romham, ag
briongléideach
Ciotach

Seachantach
Géilliuil

Ciuin

Ni féidir liom
smaoineamh,
“is ea”" nod

"ni hea"

Fulangach

Grua
neodrach

Isle bri

Géilleadh e=sg

Cuid 2: Paisti I Modh Maireachtala Ar Scoil

Cad é ata ag dul ar
aghaidh ionam?

Cad é mar a mhothaionn mo chorp?

Inchinn reoite

Muna mbogfaidh mé, ni fheicfidh tu mé
Mothaim go bhfuil mé i mbriongléid
Faoi ionsai

Mearbhall orm

Scoite amach

Ni mhothaim rud ar bith

Cad ¢ atd ag tarlu i mo dhomhan beag féin?

Ni féidir liom do dhiultu a fhulaingt

Caithfidh mé a bheith slan

Naire, ta fuath agam orm féin

Ta eagla orm nach bhfuil a fhois agam cad €
ata ag dul a tharlu

Nuair a theipeann orm cuirfidh tu an ruaig orm
Nuair a thuigeann tusa nach dtig liom seo a
dhéanamh ni bheidh tu sasta mé a chionneail i
do rang nios mo

Cad é ata ag dul ar
aghaidh ionam?

Cad é ata ar eolas agam?

Ni féidir liom smaoineamh, ta tuirse orm; ta bron
orm; td mé uaigneach; ta pian i mo bholg

Cad é mar a mhothaionn mo chorp?
Traochta, gan fuinneamh

Ciontach

Fadalach

Deorach

Go dona

Cad ¢é ata ag tarlu i mo dhomhan beag féin?

Cad chuige nach dtiocfadh lioma bheith nios
fearr; nil maitheas ar bith ionamsa

Ta fuath agam orm féin; ni fhéadfai gra a thabhairt
dom

Ta an locht ormsa

Nimhothoéidh mé ceart go leor choiche

Ni féidir liom fanacht slan

Ba mhaith liom bas a fhail

Cuidigh liom
mothu slan
Déan an tasc liom
Domhainanalu

Abair liom go bhfuil mé ceart
go leor agus go bhfuil mé slan

larr orm mo lamha a bhru sios
faol mo shuiochan agus mé
féin a thogail suas

Fiafraigh diot féin ca hait a
ndeachaigh mé agus cuir
failte romham ar ais

Déan an tasc nios lu agus
intuartha

Abair liom go cinedlta cé mé
agus cad é ata & dhéanamh
agam

Abair liom cad é ata le
déanamh agam, gan do chuid
frustrachais féin a léiriu.

Cuidigh liom
mothu slan
Tascanna simpli atriallacha
Pluid thromaithe
Ag togail le Lego no le taos
Abair liom go bhfuil mé slan
Domhainanalu

Ag caitheamh ama le duine
fasta intaofa

Déan an tasc liom
Abair liom cad ¢ ata le

déanamh agam, gan do chuid
frustrachais féin a léiriu

Cuid 3:

AN INCHIN




Cuid 3: An Inchinn

CAD CHUIGE?

Ta ait ann leis an inchinn agus rialu a phlé ag leibhéal an phaiste. Tugann seo spreagadh do dhaltai
smacht a chur ar a n-inchinn, a mothuchain agus a roghanna. Ta sé simpli ach cumhachtach. Ma
ta daltai in ann cur sios a dhéanamh ar an chuid den inchinn ata gniomhach, is féidir leo straitéisi a
aimsiu le mothuchain a rialu.

Na fan, tosaigh go luath!

Ag leibhéal na bonnchéime, is féidir seo a cheol le fonn BINGO (ach biodh a fhios agat go mbaineann
daltai ag barr na scoile sult as seo a cheol fosta!)

Ohﬂ‘?‘d inchinn i mo chloigeann
A dcdidim fe emaocineamh
IN-CH-INV
IN-CH-INV
IN-CH-INV

A acdidim fe emaoineamb”

e

Cuid 3: An Inchinn

Ag toiseacht amach, is féidir labhairt ar an inchinn thuas staighre agus an inchinn thios staighre.
Ma bhionn tu gafa thios staighre i d'inchinn phrimitibheach, bionn sé doiligh roghanna maithe a
dhéanamh. Cuidionn thuas staighre linn smaoineamh le smacht. Usaideann tu straitéisi suaimhnithe
le tu a thabhairt suas staighre aris. Ma fhanann muid thios staighre, is féidir linn dul 6 smacht agus a
bheith iontach togtha.

THUAS STAIGHRE

corp faoi
smacht

foglaim

THIOS STAIGHRE

PICTIUR O DHALTAIR3
MINCHINN - THUAS & THIOS
STAIGHRE




Cuid 3: An Inchinn Cuid 3: An Inchinn

De réir mar a thogann tu ar an fhoghlaim seo, is féidir cur sios nios eolaiche a chur in iul. Usaid iomha
cosuil leis an cheann seo. Is féidir munla a

Coirteach

Meon Feidhmiuchain ;
Limbeach

Thig liom foghlaim
Meon Mothuchénach
Ta mé seimh
Ta rudai ag athru
Ta mé sabhailte
Thig liom foghlaim

Mothaim neirbhiseach

Tog anail

-
3 O Opar;

s,
2

dhéanamh as cré no
marla cosuil leis an
cheann seo a rinne
Rang 4 i nGaelscoil i
mBéal Feirste. Usaid
cré ata iontach crua,
pléigh na buanna ata
le bheith ag bru ar
rudai le frustrachas
a laghdu. Déan do
dhicheall cothu a lua
agus straitéisi a roinnt
chomh minic agus is

féidir leat.

Meon Maireachtéla
Ni thig liom smaoineamh
Thig liom scairteadh

Cuir in iul do dhaltai go bhfasann a n-inchinn 6 bhun go barr agus on taobh istigh amach. An jab ata
ag an amagdala na contuirt a mheas, rud beag cosuil le halaram deataigh — ta sé iontach tabhachtach
go minitear go dtig le d'inchinn a bheith contrailte. In amanna, cuireann si strus orainn nuair nach
bhfuil muid i gcontuirt ar chor ar bith, agus thig le daltai smacht a chailleadh ma tharlaionn sin.

Thig liom rith ar shiuil

Ni mhothaim sabhailte

Is iomai cur sios ata ar fail le seo a mhiniu, agus, de réir a chéile, ta muid ag foghlaim bealai nua le
tabhairt faoi, amhail The Calm Plan ag an Behavioural Support Team (UQ). Tathar ag baint Usaid as
seo 1 roinnt Gaelscoileanna faoin teideal An Scala Suaimhnis. [s féidir ait a fhail ar na cursai seo saor
in aisce frid an UO.

Larinchinn - Limbeach

Coirteach

An Scala Suaimhnis

¢ Creat le cuidiu an dirialu a aithint ionat féin agus i do dhaltai
¢ Cuiditheach maidir le tuigbheail a fhorbairt ar an doigh le cuidiu le daltai mothu sabhailte agus ceangailte
¢ Bunaithe ar phrionsabail an chothaithe agus cleachtas tramathreoraithe

Solathrai: Udaras Oideachais Sprioclucht: Naiscoil agus Bunscoil

Amagdala | Inchinn phrimitibheach

Fasann d'inchinn 6 Ceirbrini

bhun go barr agus
6n taobh istigh

amuigh Stoc na hinchinne
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Ta iomhanna deasa agus cur sios maith ar an amagdala le fail i leabhar d’arbh ainm, “Help! Ive Got
An Alarm Bell Going Off In My Head" le K.L. Aspden, ach is féidir diomhanna féin a usaid ar ndoigh,
cosuil leis na cinn seo! larradh ar na paisti amagdala a dhearadh — ta samhlaiocht iontach le sonru

ar an obair seo.

Tarraing Amagdala

TAFF: m’amagdala

A hintinn dheas
Na himir cleas
N& héirl tégtha gan fath

Lig dom gach rud a mheas
Gan fearg mor |2 teas

Leanfaidh mé orm ag anald
Le [aghdd vait an bhrd
Dhéanfaidh muid &
machnamh

S mothichain a ainmnia

Dhéanfaidh mé mo dhicheall
le tabhain facin cheacht

Sin céim thabhachtach

Le mo chorp a chur fao
smacht

TAFF: m'amagdala

Leanfaid
Le laghe
Dhéanfs
mach

S motf

Dheéanfaidh mé mo dhichaall
|2 tabhair faoin cheacht

Sin c&im thabhachtach

Le mo chorp a chur faci
smachl
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“AG CAILLEADH AN CLOIGEANN"
Dr Daniel Siegel

Ta cur sios eile ata iontach maith ag an Dr Daniel
Siegel (ollamh leis an tsiciatracht chliniciuil i Scoil
Leighis UCLA ata ina chomhstiurthoir bunaitheach ar
an Mindful Awareness Research Center ag UCLA) air
sin - “flipping your lid" no6 “ag cailleadh do chloiginn”.
Is féidir cur sios a fhail ar YouTube fosta le seo a
thaispeaint do na paisti no le cur le d'fhoghlaim féin
ar an abhar.

DO CHLOIGEANN A CHAILLEADH

|
|
UCHA ! DEAN
MOTHUCHAIN |
MHORA | CINNTI MAITHE

INCHINNTHUAS |
STAIGHRE [

: Ai BAl:T UsAID

NCHINN THiOS ! S D'INCHINN
: STIAIGH:éo [ THUAS STAIGHRE
: LE BARROG

|
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Baineann an t-eolas seo naire an drochiompair
den dalta — cuirtear in iul go gcaileann gach duine
smacht 6 am go chéile — is féidir linn uilig “an
cloigeann a chailleadh!”

Ta sé tabhachtach ag daoine fasta seo uilig a
chur san aireamh - cuimhnigh, nuair ata leanbh
sa mheon maireachtala nach dtig linn cuidiu leis
roghanna a thuigbheail go dti go bhfuil sé rialaithe.

[ gcas mar sin, is féidir cuidiu le daltai a aithint go
bhfuil siad ag dul 6 smacht. Is féidir pas a thabhairt
don dalta le ham rialaithe a bheith acu — athraigh
ainm/am/pictiur leis an rud a phearsanu don dalta.
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Molann Dr. Bruce Perry (siciatrai Meiriceanach, faoi lathair ina chombhalta sinsearach den Acadamh Le togail aris air sin, thiocfadh leat scéalta a chumadh faoina dtarlaionn san inchinn. Ta smaointe
Trama Leanai in Houston, Texas) cur chuige on bhun anios “bottom up” le cuidiu le leanbh rialu. iontacha ag an Dr Hazel Harrison. Cum carachtair le cuidiu leat cur sios ar narudai atd ag dul ar aghaidh
Tagann rialu ar dtus, ansin cumarsaid agus nuair ata an leanbh suaimhneach, thig leo smaoineamh nuair a bhuaileann na mothuchain mhora thu. Is féidir na scéalta a fhorbairt de réir bliainghrupa.
agus machnamh a dhéanamh ar an eachtra. Braitheann fad an phroisis ar an dalta féin agus ar an

eachtra. Is grupa carthanachta é Capacitar a thugann tacaiocht do dhaoine ar fud an domhain. Seo cleachtas

simpli a mholann siad le cuidiu le strus laethuil. Ag bun na scoile, deir muid go mbaineann gach mear
le mothuchan — is féidir leat go direach mothuchan a cheangal le gach meéar, no is féidir an dan seo

ON BHUN ANioOS a usaid le paisti nios sine.
Réasunaigh
Cothaigh smaointeoireacht cuise agus
éifeachta, machnamh, iarmhairti, scileanna Greamanna méire le mothuchain a bhainistiu
feidhme feidhmiuchain
Ordoég : Pian mothuchanach, bron, briseadh croi, deora
Déan cumarsaid Nuair a mhothaim brénach né in isle bri, e iej‘gm‘;"olc
Cruthaigh ceangal — ait, coras teagmhala Tugann greim ar m'ordog ardu beag croi.
Dgan cumarsdid sdisialta —feicthe, cluinte, meas ar an duine Méar an fhiinne: Imn(, buaireamh, aird ar rud efle
Ma thagann scaoll orm dirim ar mo chorrmhéar, Luidin: Easpa féinmheasa, iospartach
Rialaigh Cuirim ruaig ar an eagla, beag bideach no ollmhor.
Cruthaigh sabhailteacht — fisiciuil,
mothuchanach, céadfach. Is teoiric rialaitheach Ar buile le fearg agus réidh le pléascadh,
[ teoiric nua-aimseartha an cheangailtheory. Le greim ar a’ mhéar fhada, bim abalta suaimhniu.

Ma bhuaileann an imni ‘s mas buartha a bhim,

Is ar mhéar an fhainne a bheirimse greim.
1. Coinnigh greim ar an mhéar leis an lamh eile ar

L, o i feadh bomaite n6 dho. Seans go mothoidh tu cuisle.
s ta mo luidin beag ann ag deireadh an lae, Lena 2. Tarraing anail go fadalach.

theachtaireacht thrathuil, is fit go mor mé! 3. Scaoil anail amach go fadalach.
4. Scaoil na mothuchain mhora.

Na Caill Misneach

Sainréimse ollmhor ata in eolaiocht an néarchorais. Ta na
nearoin san inchinn chomh lionmhar le realta Bhealach
na Bo Finne: thart fa chéad billiun. Ni chuirfeadh sé la

"=

iontais ort gur casta an rud ¢ staidéar na hinchinne. An raibh a fhios agat cé
chomh cumhachtach
Mar shampla, caitheadh amhras ar theoiric tri-aonta Paul agus ata d’inchinn?

Mac Lean, ach bionn anteoiric ateagasc ar fud na cruinne.
Lena chois sin, nil gach eolai inchinne ar aon tuairim leis . .
an teoiric ur (polyvagal) a chaith amhras ar theoiric Mac GII'.Iea-I'II‘I si go leor
Lean. Is dual don eolaiocht a leithéid — athraionn si de fuinnimh le solas
shior, ach na caillimis misneach mar gheall air sin! a lasadh!
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Timpeallacht an tSeomra Ranga
Cuireann gach muinteoir am isteach ar leagan amach an tseomra lena chinntiu go bhfuil sé sabhailte
agus roinnte ar dhoigh a spreagann an fhoghlaim.

An féidir leat amharc aris air seo agus cuid ar bith de na smaointe thios a chur i bhfeidhm i do
sheomra ranga le solathar nios fearr a dhéanamh i dtaca le plé ar na mothuchain?

An féidir leat nés nua a thoiseacht An féidir leat boladh a chur i do sheomra
ag tus gach lae? ranga?

Cuir failte n6 beannacht roimh gach dalta Thig le boladh dul i bhfeidhm ar an fhoghlaim
go pearsanta ar theacht isteach doibh ar sa tseomra ranga. Ta boladh agus cuimhni
maidin - lig don dalta pictiur a roghnu ceangailte. Is féidir le boladh a bheith ina thruig
agus abair maidin mhaith go pearsanta le ar chuimhni, maith agus olc. Sa tseomra ranga,
gach ball ranga. Seo deis le tus dearfach bfhearr go mbeadh ceangal le dea-bholadh
leis an 14 a chinntiu. Cuireann sé leis an agus le dea-chuimhni.

noisean gur cuid den rang gach dalta,

bionn siad nios gniomhai sa rang agus Ar ndoigh, caithfear a bheith curamach leis
cuidionn sé le bainistiocht iompair. seo no thig le boladh a bheith cumhachtach ar

na céadfai — bain triail as cupla rud go dti go
n-oibrionn sé duit agus do do dhaltai.

Nuair a bheas boladh roghnaithe, déan do
dhicheall € a choinneail chomh nadurtha agus
is féidir.

Thiocfadh leat:

a) Ola (ar nods labhandair no féar liomaoideach)
ar olann chadais ar fud an tseomra no ar
ghaothran ar do dheasc (as an bhealach ar
mhaithe le cursai slandala).

b) Idirleatdir a usaid.

c) Olaliomoide ar éadach ag bun an bhosca
bruscair.

d) Ola measctha le huisce i mbuidéil le
huraitheoir aeir nadurtha a dhéanamh -
nios Mo deora le boladh nios laidre a
chruthu.

e) Boladh a chur le taos.

TIMPEALLAGHT
AN tSEOMRA RANGA
__ y . o
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An féidir leat mothuchain a chlaru go rialta?

Cuidionn claru né ainmniu na mothuchan le soiléireacht mhothuchanach. Is féidir leis tuigbheail
nios doimhne a thabhairt do dhaoine ar an méid a tharla, ar an doéigh a dtéann eachtraii bhfeidhm
orainn, agus, in amanna, is féidir leis cuidiu linn an chéad chéim eile a aimsiu le faoiseamh a fhail. Is
straitéis iontach é don duine 6g n6 don duine fasta.

00 ° 0 A A
o - 4
Taathasorm Taméemishasta Tarimeéad om
<5 g -
P [ —
Taeagla orm Talontas orm Tafearg orm
~
PN NN~
Ta DrON orm Ta IMN1i orm Ta PUS orm
(e A A
- -
Ta ead orm Ta brod orm TaNaire orm

An féidir leat mothuchan a roghnu agus amharc nios doimhne air?

Tri thaighde a rinneadh breis agus 40 bliain ¢ shin, d'fhoghlaim na heolaithe Ekman agus Friesen
go mbionn claonadh ar dhaoine, ar fud an domhain, na haghaidheanna céanna a tharraingt le
mothuchain éagsula a 1éiriu. Mar sin, d4 n-amharcfa ar dhalta scoile anseo in Eirinn, né feirmeoir 6n
India, n6 dochtuir i Meiricea Theas, bheadh cuma an-chosuil ar a n-aghaidh da mbeadh bron orthu.
Ta patruin shocraithe ann maidir leis an doigh a mbogann na matain aghaidhe. Is scil an-tabhachtach
sa tsaol € mothuchain duine a aithint. Cuidionn sé go mor i gcasanna soisialta lenar dteaghlaigh, lenar
gcairde, lenar muinteoiri, agus fiu le strainséiri. Is fiu go moér amharc nios doimhne ar mhothuchain ar
leith, fearg mar shampla. Bain usaid as ceol — an mothaionn tu feargach ag éisteacht le ceol ar leith,
an léirilonn ceol ar bith fearg duitse i do bharuil? Is maith éisteacht le ceol clasaiceach in amanna -
is sampla maith € The Planets, Movement 1: Mars the Bringer of War le Holst. Is féidir mothuchain a
léiriu leis an aisteoireacht. Le paisti nios sine, thiocfadh leat plé a dhéanamh ar cad € ata taobh thiar
den mhothu seo. Go minic, cuireann fearg mothuchain eile i bhfolach!
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IN AMANNA, MOTHAIONN MUID

fearg

GO MINIC, BIONN FEARG COSUIL LE MASC.
CUIREANN SI MOTHUCHAIN EILE I bhFOLACH.

Ach na bi ag duil le barraiocht go luath, mar léirionn an taighde go dtdgann sé am na scileanna seo
a fhorbairt. (Laurence K et al 2016)

Taispeanann taighde duinn gur féidir le paisti chomh hog le 6 bliana d'aois sonas, bron agus fearg
a aithint ach feabhsaionn ar gcumas mothuchain aghaidhe a aithint i rith na hoige agus i rith na
ndéaga. [s cosuil fosta go mbionn nios lu deacrachtai ag cailini na buachailli leis an scil seo a thogail.
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An féidir leat balla a usaid le clar taispeantais a dhéanamh? An féidir leat leideanna a chur in
An bhfuil spas ait ar bith le balla taispeantais ar fhollaine a chur in airde — sa tseomra né sa dorchla airde?

amuigh? Cuir scathan in airde — usaid € le mothuchain a léiriu né le mantra a dhéanamh. Is féidir € a Greamaigh leideanna thart ar an ait
usaid le tacu le féinmheas. Is féidir mothuchain a chlaru ar bhalla nd € a usaid mar spas speisialta le lena chur i gcuimhne do na daltai
coimhlint a réiteach. na straitéisi a chur i bhfeidhm in

aiteanna eile. Ar dhul amach daéibh,
iarr ar dhalta ag tus na scuaine seo a

Eochair chur i gcuimhne don rang. Thiocfadh
Athas [ Iontas 9 seicheamh amhran no frasai a ra
- - leis an teachtaireacht seo a chur i
Bron @ Ead & gcuimhne.
Fearg g Imni &)

Cum mantra no seicheamh ioga do do rang

|0GA SUAIMHNITHE DO PHAISTI
Ta mé laidir. A Ta mé mor

Usaid do neart le breith
ar thonnta ciotacha.

6 - 7bl 8 - 9bl 10 - 11bl 12 - 13bl 14 - 15bl 16bl _ - Ta' n l laldlr
Ta me cinealta.

Sin thu féin go hard agus

o e a 4 4 y
) ) scaip cinedltas ar fud na
Source: Frontiers for Young Minds haite. e —.. I a ' ' l e S el I ' l h

Tamé croga. %9 Is brea liom mé

tu ag gabhail sios an
fhana sciala.

Ta mé cairtiil. gn_gn, féin agus 1s brea

Sin mar a bheifea i do
mhadadh ag croitheadh
a rubaill.

=t Y J I !
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liom an saol

Ti mé crionna. =

Bi i d'ulchabhan criona
ina shui ar an ghéag.

Seo dan a usaidtear i Naiscoil an Droichid
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An féidir leat foghlaim faoin aer a shocru le fécas cothaithe?

Oibrionn an gharraiodoireacht go fiormhaith don chothu fosta. Ta fianaise ann go gcuidionn foghlaim
faoin aer, amhail garraiodoireacht, le focas, le codladh agus le strus a laghdu. Is féidir smaointe agus
mothuchain dhiultacha a laghdu agus tu ag diriu ar thasc garraiodoireachta. Nuair a theipeann ar
phlanda faoi do churam, is féidir machnamh a dhéanamh ar na fathanna, agus an rud is tabhachtat:
is féidir toiseacht aris. Is féidir an cineal seo oibre a cheangal le teanga, DTO agus na habhair ar fad
1 bhfirinne. Thig leis togail ar thuigbheail faoin luach ata le fanacht agus go nglacann gach rud am —
fasann rudai de réir a chéile — ta cothu de dhith ar gach rud ata beo!

M'inchinn

Is gairdin d'inchinn

[s siolta do smaointe
Coimhéad ar gach rud ag fas
Go raibh sé ar do leas.
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An féidir leat scathan a chur in airde né
roinnt scathan a bheith agat ar fud an
tseomra?

Ni minic a thapaionn muid an deis le hamharc
orainn féin ar scoil - is féidir scathan a usaid
le hamharc nios doimhne agus nios curamai
ort féin. Ar thriail tu seasamh os comhair
scathain le moladh a thabhairt duit féin? Ta
sé nios deacra na a shilfea! Is féidir € a usaid
le moladh a thabhairt do dhaoine eile nuair ata
siad ag amharc sa scathan iad féin. Ta claonadh
ionainn in amanna gan muid féin a cheiliuradh.
Thig le scathan cuidiu leis sin. Cuidionn sé leis
na tréithe a chuireann le féiniulacht a aithint
chomh maith le smaointe agus mothuchain a
chur in il go muinineach agus daltai ag cur
sios orthu féin agus ar dhaoine eile. Is féidir
leis tacu le luach a chur ionainn féin agus ar ar
n-indibhidiulacht.

An féidir leat tacu le riachtanais chéadfacha?

An bhfuil spas agat coirnéal ilchéadfach né bosca céadfach a bheith agat? Cad é faoi liathroid
mhor ioga le cothromu no bandai leaisteacha a thriail. Cruthaigh ciorcaid ilchéadfacha. Ta roinnt
scoileanna ag cur béim ar dhaltai a bheith compordach, mar shampla, ligtear do phaisti a mbroga ti
a chaitheamh sa tseomra ranga.

Riachtanais Ilchéadfacha

i
= fe PN
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An féidir leabharlann mothuchan a chur ar bun?

Cruthaigh leabharlann mothuchan scoile/ranga ina bhfuil leabhair ar leith a dhirionn ar
mheabhairshlainte. Déan foirsteanach { do dhaltai sa rang agus athraigh na leabhair go minic.

Aiseanna

‘ : When Sophi
W - ' aen Sophie Gets Ay
Wit < A v : BAG. Lo !

An féidir leat buiochas a ghabhail?

Is nds € seo a chuidionn go mor le mothuchain dhearfacha a chothu i ndaoine. Is fiu a dhéanamh ar
bhonn laethuil, ach is féidir gniomh mor a dhéanamh de go rialta fosta; ag deireadh téarma, deireadh
na bliana, n6 ag imeacht do R7.

Chruthaigh paisti ar Ghaelscoil buidéil sonais le cuimhneambh siar ar rudai a sheas amach doibh le na
linn ar scoil. Roghnaigh siad dath do na dea-chuimhni, m.sh. airgead: don am a chaith siad sa chor;
glas: cuairt ranga go dti an choill; bui: la grianmhar nuair a d'ith siad uachtar reoite sa chlos srl. Thog
na paisti seo abhaile leo le heochair agus dan mar abhar trasdultach. Abhair léitheoireachta don fhoireann

{1 e Aﬂnéhment in y
aring the Classroom Inside I'm Hurting
N\'“'\.-'f““\‘ 'IE el g "
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Buidéil Shonais

UL

Ta neart leabhar foilsithe le tacu le muinteoiri fosta. Thiocfadh leabharlann eile a bheith ann don
fhoireann i seomra na foirne.
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Straitéisi Usaideacha
Nil anseo ach sampla beag de straitéisi is féidir leat cur i bhfeidhm laithreach gan moéran ullmhuchain
— baineadh tairbhe astu i seomrai Gaelscoile roimhe.

Smailc/ Sos sa tSeomra

Roinntear bia gach la ag am sosa — an féidir leat an bia a ithe sa rang no6 an féidir aran rosta a chur ar fail
uair sa tseachtain? Bionn deis ag na paisti tabhairt faoin fhoghlaim shaisialta le linn an ama seo agus
cuidionn sé leo aire a thabhairt do dhaoine eile. Chomh maith leis sin, éistear leis na paisti agus bionn
faill acu a bheith ag éisteacht le daoine eile. De réir mar a bhionn na paisti ag foghlaim go hacaduil
agus go soisialta, éirlonn siad muinineach agus nios toilteanai freagrai a thabhairt. Foghlaimionn
siad féinmheas, agus bionn siad broduil as dea-iompar agus as rud €igin a bhaint amach. Ta go leor
1 gceist 6 thaobh pleandla anseo, agus ni mor a laimhseail go curamach, agus cursai cumarsaide a
bheith chun tosaigh sa phleanail sin. Forbraitear scileanna nuair a roinntear bia le chéile, ina measc:

. Caidrimh ° Aird

. Gnathamh ° Sortail

. Obair le comhphairtithe/ . Stor focal
folreann

. Neamhspleachas

«  Foghlaim tri thaithi +  Tascanna a chriochnu

- Rolimirt . Comhra

©  Agronnt «  Glaineacht

. Seicheamh

TA AN TABHACHT CHEANNA AG BAINT LEIS
AN DOIGH A nDEANTAR RUDAI AGUS ATA LEIS
AN MEID ATA DEANTA!
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[s féidir a bheith cruthaitheach leis an smailc seo — déan gniomh cdcaireachta ag tacu le téama
DTO/litearthachta an ranga. Tosaigh coras nua spreagtha ag rudai ata ag dul ar aghaidh thart orainn.
Tosaiodh scéim cupan agus comhra le linn Covid-19, mar shampla:

Ta Teachin 1 ndiaidh scéim iomlan
scoile a thoiseacht, 'Cupan agus
Comhra, a spreagfaidh cinealtas agus
a chuideoidh leis na daltai a gcuid
scileanna cainte a fhorbairt. Mar gheall
ar Covid-19, bimid ag foghlaim faoin aer
nios minice, ach de réir mar a éirionn an
aimsir nios fuaire, is féidir ar scileanna
cainte agus cumarsaide a chleachtadh
le cupan deas seaclaid the. Beidh na
muinteoiri ag coinneail suil amach
do chairde iontacha i gcaitheamh na
seachtaine agus bronnfar teastais,
mugai agus saicini seaclaide te orthu
le roinnt le duine sa bhaile. [s cinnte go
mbionn sé doiligh uaireanta a chur ina
lui ar ar bpaisti a ra linn cad € ata ag
dul ar aghaidh ar scoil. Ta suil againn
go spreagfaidh an scéim seo comhra
sa bhaile faoin chur chuige seo agus is
fiu go Mor sin!

Laethanta le Follaine

Lena chinntiu go mbionn gniomh ranga foirmealta ann gach 14, i ndiaidh triail a bhaint as na
ceachtanna sa chaipéis seo, is féidir ainm na laethanta a lubadh le follaine a chur chun tosaigh uair
sa tseachtain n6 gach 1a.

Luan Luascach - gniomh a bhaineann le ceol a dhéanamh
Machnamh ar an Mhairt - gniomh a dhirionn ar shuaimhneas
Comhra Céadaoine - gniomh a dhirionn ar chumarsaid
Déardaoin Dearfach - rogha gnimh

Aoine Aoibhinn - rogha gnimh

*Tabharfaidh an da cheann dheireanacha seo an tsolubthacht le focas ar leith a dhéanamh uair sa
tseachtain. Diritear ar ghniomh ar bith thuasluaite né thiocfadh scéalta/rélimirt/ cocaireacht - cibé
rud is fearr leis na paisti faoi do churam a ullmhu le riar ar rudai ata idir lamha agat i ngnathobair
curaclaim no le tacu le caidrimh an ranga. Ni mor don mhuinteoir aithne a bheith acu ar an rang agus
an gniomh a bhunu ar spéiseanna na ndaltai.
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An Fhoghlaim mar Phroéiseas

An labhraionn tu ar an fhoghlaim mar phroiseas? [s féidir leis seo dul i bhfeidhm go modr ar mhuinin
agus ar mhothuchain an dalta. Ma usaideann tu clar foghlama mar ata sa phictiur seo, cuirfidh tu
eolas ar an doigh a mothaionn na daltai faocina bhfoghlaim féin. Cuideoidh sé leat iad a spreagadh.
Ta meon forbartha iontach tabhachtach mar cuidionn sé le daltai a thuigbheail gur proiseas { an
fhoghlaim agus is deis iontach i le luach na foghlama fad saoil a chur in iul doibh. Tagann seo ar
ais chuig an tabhacht ata leis an inchinn a phlé. Baineann meon forbartha leis an néaraplaisteacht.
Sin € an fath a bhfuil sé thar a bheith tabhachtach an inchinn a phlé. Baineann meon forbartha
leis an néaraplaisteacht. Is féidir scileanna agus eolas a fhorbairt le hiarracht, cleachtadh agus
diongbhailteacht. Nuair a thuigeann paisti an néaraplaisteacht, athraionn an doigh a n-amharcann
siad ar a gcumas féin. Bionn sé nios €éasca acu meon fais a thuigbheail agus meancoga, constaict
agus dushlain a sharu.

Ni thuigim é! Ta cuidiu de dhith orm lena thuigbheail.

CRIOS NA FORBARTHA NEASAI

‘ Silim go dtuigim, ach ta rud beag tacaiochta uaim.

Tuigim agus is feidir liom féin triail a bhaint as.

“AN RUD IS FEIDIR LE PAISTE A
. DHEANAMH | gCOMHAR INNIIU,
. DEANFAIDH SE INA AONAR
AMARACH E” vygotsky, LS (1978)

@ CRIOS NA hIMNI 5

@ CRIOS NA FOGHLAMA L,

@ CRIOS AN CHOMPOIRD ——————— 2@

|}
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An Fhoirfeacht

Foirfeacht — thig 1éi muid a choinneail siar — saraigh {!

Ta leabhar galanta scriofa ag Barney Saltzberg — Beautiful Oops. Is féidir leis an fhoirfeacht cur isteach
ar an fhoghlaim ar scoil. In amanna, cuireann si bac orainn dul sa tseans. Ma athraionn muid ar meon,
thig linn meancog a mheas ar bhealach difritil. An ga go mbionn meancog uafasach? Is cuid den
tsaol iad meancoga. Caithfear meancoga a dhéanamh. Ba choir meancoga a dhéanamh. Ta ailleacht
1 do mheancdg mar is féidir leat athléimneacht a thogail agus foghlaim on éispéireas! Sa phictiur
thios, bhi an rang ag gearradh teaghlaigh phaipéir. Rinne an dalta seo meancdog: ghearr si san ait
chontrailte iad agus scar si an teaghlach. Ghoill seo go mor uirthi ach rinne muid ceiliuradh ar an
mheancog - is frid mheancoga a fhoghlaimionn muid!

Ups Alainn

Tacaiocht le foirfeacht —
caithfidh muid uilig dul sa
tseans.

Eirionn linn in amanna,
agus teipeann orainn
amanna eile — is proiseas 1
an fhoghlaim.

Tathar ann a chreideann go bhfuil
luach le Teicnici Saoirse Mothuchan
(Emotional Freedom Techniques,
EFT) le tacaiocht a thabhairt do
dhaltai rialu. Is idirghniomhu
combhairleoireachta iad a usaidtear
go minic sa leigheas iomlanaioch. Ta
samplai go leor ar YouTube a bheadh
foirsteanach do mhuinteoiri ata ag
larraidh triail a bhaint astu. Bain triail
astu! Cén dochar?

Sosanna Briomhara

Cuid 5: Straitéisi Usaideacha

An féidir leagan amach an tseomra a dhéanamh nios foirsteanai le sosanna briomhara a chur ar fail,
no an féidir am a fhail gach 1a le bogadh a chur ar an chlar ama? Ta an [6ga agus sosanna briomhara
tdbhachtach — déan iad chomh minic agus is féidir. D'fhéadfa ceacht Gaeilge a dhéanamh leis seo,
m.sh. dan a chumadh agus focloir an téarma a usaid. Ar an doigh sin, bionn tu abalta na sosanna a
athru go rialta ionas nach gcaillfidh na daltai suim iontu.

Is virlis rialaithe i an ghluaiseacht. Ma ta paiste ag
bogadh, is é is ciis leis nd gur gé déibh a gcorp a

bhogadh.

An pdiste nach mbionn deireadh leis na coiseanna
le teacht a fhad leis an mhuinteoir, a éirionn le bior
a chur ar pheann luaidhe aris is aris, a iarrann
cead dul chuig an leithreas go minic, a luascann sa
chathaoir, a bhogann thart agus iad ina sui ar bhrat,
né a bhionn ag Gtamail le rudai, ta siad da rialo
féin.

Mar dhaoine fasta, ta sé tabhachtach go ndéanann
muid ar ndicheall ligean d6 sin tarlo.

Maé choisceann muid sin ar phaisti, ta muid da
n-oilivint de thaisme le gan a bheith ag éisteacht leis

an rud atd de dhith ar a gcorp - an scil chéanna ar
bonnchloch i don féinriald.

@perthchildrensot

Dialann na Mothuchan

Bain usaid as dialann le mothuchain a chlaru go
rialta 1 scribhinn no i bhfoirm pictiuir. Ta rudai
deasa ar fail © www.connectthedotsdesign.com

Teachin @ Scoil an Droichid

BRISEADH BRIOMHAR
Movement Breaks

Féach check out www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK201501/
C-O-T-H-A-I-G-H
Croith do lémha san aer ar feadh deich soicind
Oscail do bhéal agus abair amhrén briomhar
Tég répa agus bi ag scipedil ar feadh bomaite
Hé! Rith ar an spota ar feadh triocha soicind!
Ambharc an dtig leat do lémh a chur ar do ladhar
lonsaigh an t-aer le do dhoirne lgidre
Gabh amach sa tsréid agus so isteach an t-aer

Huth! T4 sos tuillte agat!

Is féidir le hlonchur Céadfach cuidiu le daltai mothu
suaimhneach, focas a fheabhsu agus diriu ar an obair.
Ma bhaintear usaid as mar shos 6n fhoghlaim acaduil,

léirlonn fianaise gur féidir le aird agus gnothachtail
acaduil a fheabhsu, chomh maith le strus a laghdu.

Breacaireacht

Gotraidisiunta, breathnaiodharanbhreacaireacht
mar chur isteach ar an fhoghlaim. Mar sin
féin, fuarthas amach i dtaighde siceolaioch
a rinneadh le gairid go dtiocfadh leis an nos
seo tacu le cuimhne agus foghlaim na ndaltai.
Ar a bharr sin, thig leis cuidiu leis an inchinn
cinedlacha airithe faisnéise a phroiseail. Tog do
pheann luaidhe ar shiuléid!
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Cleachtadh Analaithe

Déan am gach la le diriu ar an analu. Ta cuid mhor déigheanna leis seo a dhéanamh .
[s deas an dan seo a usaid nuair a bhionn tu ag cleachtadh straitéis nua analaithe.

www.copingskillsforkids.com/deep-breathing-exercises-for-kids

In amanna, bionn cuidiu de dhith ar phaisti le hanail dhomhain a tharraingt mar is ceart. Is maith a
thuigeann muid go dtéann do chorp isteach 1t modh maireachtala go huathoibrioch nuair a bhionn
tu faoi strus. Méadaionn do rata croi, ni bhionn do bholg ag dilea, agus éirionn do chuid analaithe
nios éadoimhne.

Cuidionn analu domhain le nios mo ocsaigine a fhail isteach i do shruth fola. Ta éifeacht fhisiciuil aige
seo ar do chorp le cuidiu leat strus a laghdu agus suaimhniu. Ta moltai maithe ar fail ar an tsuiomh
seo agus réimse doigheanna le hanalu cui a dhéanamh. Is féidir frapal amhail bolgain/cleite

a usaid; is féidir cruthanna n¢ do lamh a usaid.

Analu le cruthanna

92,3,4

g
.TOSAIGH
ANSEO
S
z)}"
b5 2 ¥O

< e g
TOSAIGH!
ANSEO AMACH 2, 3, 4

Ceacht Faoi Smacht
A inchinn dheas

Na himir cleas

Na& héiri togtha gan fath

Lig dom gach rud a mheas
Gan fearg mhor le teas
Leanfaidh mé orm ag analu

le laghdu uait an bru
Déanfaidh muid ar machnamh
'S mothuchain a ainmniu

€ ‘2 HOVALS]  e—

14

p—— AMACH 2, 3, 4

Déanfaidh mé mo dhicheall

le tabhairt faoin cheacht

Sin céim thabachtach

le mo chorp a chur faoi smacht.
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Seachtain Cheiliurtha

De réir mar a thogtar na ndsanna seo, smaoinigh faoi sheachtain cheiliurtha a reachtail sa scoil
— foghlaim 6na chéile agus dea-ndsanna as gach rang a roinnt. Is ar scath a chéile a mhaireann na
daoine.

Seachtain Speisialta

» Postail ar line gach la faoi chursai follaine
» Smailc do na paisti agus don fhoireann

e Pobal na scoile a thabhairt isteach
(m.sh. tuismitheoiri/seantuismitheoiri/oibrithe dinnéir)

» Tionail scoile

e Scéal scoile

o Comortas scoile

o Ceachtanna speisialta
e Cuairteoiri

e Turais
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Cuid 6:

DAOINE FASTA

Cuid 6: Daoine Fasta

Daoine Fasta

Is iad na daoine fasta na haiseanna is luachmhaire sa tseomra ranga, go hairithe i nGaelscoil cionn
is gur eiseamlair theanga iad chomh maith. Cuirtear béim mhor ar an fhorbairt teanga agus ar
an chumarsaid le cursai follaine, rud a bhfuil an-tairbhe ag baint leis i suiomh an tumoideachais.
Tagann seo go maith le dearcadh Mhic Aoidh (2017); nuair a spreagtar daltai le pairt a ghlacadh i
ngniomhaiochtai comhphairteacha agus i ngniomhaiochtai faoi threoir, déantar scileanna teanga a
fhorbairt go cdrasach frid théamai ata bunaithe ar réimse spéise na ndaltai. Spreagann seo tuigbheail
agus labhairt na Gaeilge i dtuairim Mhic Aoidh (Ich 3). Ta gniomhaiochtai mar seo tabhachtach le
folldine a chur chun tosaigh fosta, moltar gniomhaiochtai struchturtha le tacu le paisti muinin a
chothu agus scileanna cumarsaide a fhorbairt le féinmhuinin agus féinmheas a ardu. Go bunusach,
ma chuirtear obair isteach sna caidrimh ranga bionn tionchar dearfach, fadtéarmach ar dhul chun
cinn acaduil agus soéisialta na ndaltai.

Uaireanta, is féidir go Caith ﬁ dh dal faf a
mbionn an tionchar 1s FhiOS a bhel 1'h akii

cumhachtai ag na gothai

is 4. A bheith i sheasamh go tihfu'l duil ag
ag doras an tseomra ranga, il * Riasm da muinteoir iontu

ag beannu do dhaltai | agus meas orthu.

agus iad ag teacht isteach, = : .
gus ag flosrd fthu, () Oibreoidh paisti

cuireann sin teachtaireacht s .
, N nios crua duit
ata caolchuiseach ach

tabhachtach: ma ta muinin acu

“tugtar aire duit, ta tu asat agu,s ma
sabhiilte, ta tacaiocht mhothaionn
agat, ta meas ort agus siad gra.

td guth agat anseo. e p l’. . WY SN

David Bosso in Education Week Teacher

Is féidir seo a dhéanamh ar réimse doigheanna, ach doigh amhain ata furasta na giota de do chulra
féin a roinnt — do spéiseanna, do theaghlach (mas maith leat), peatai ata agat, laethanta saoire... ni
chaithfidh gach focal do¢ a bheith fior! Cuidionn seo leis na daltai tu a fheiceail mar dhuine daonna.,
agus bionn sé nios fusa muinin a chur i nduine agus rudat a roinnt fa dtaobh duit féin ma ta an duine
eile sa chaidreamh sasta déanamh amhlaidh.

ROLIMIRT s féidir seo a Uséid leis an doigh le rialu a eiseamlairiu. Is féidir a chur i gcéill go bhfuil

frustrachas ort agus an doigh a socraionn tu thu féin a thaispeaint do na daltai. Is féidir coimhlint a
eiseamlairiu le duine fasta eile sa tseomra, agus ansin an teacht ar réiteach a léiriu fosta. Ni fada go
mbeidh paisti ag tabhairt comhairle duit ar dhdigheanna le réiteach na faidhbe a fhail!
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Smaoinigh ar an doigh a réitionn tu coimhlint i do rang. Ta clu ar obair Dan Hughes agus an cur e

chuige PACE - bionn seo iontach usaideach i ndiaidh eachtra. Ta cur sios cuimsitheach déanta ar Labhraionn Gilligan (2006) ar an difear a dhéanann muinteoiri go laethuil, ar dhoigheanna nach

dhoigh éifeachtach leis seo a usaid i scoileanna ag an Dr Hester Riviere agus an Dr Rachel Evered dtuigeann muid féin in amanna. Ta tabhacht ag baint leis an chumarsaid seo, briathartha agus

(féach leabharliosta). neamhbhriathartha, agus ba cheart do sin a bheith ina thusphointe againn gach la - ta luach
leis.

[s féidir le ceannairi na scoile tacu leis an fhoireann lena chinntiu go mbionn daoine ag feidhmiu
go sona séimh. Seo roinnt smaointe agus samplai is féidir a chur i bhfeidhm mura bhfuil siad 1
do scoil go foill:

=, &8 @ s
Simi g o e, fon _SuAl ﬁﬁé
Playful Spraiuil iy R a4 » Coras tacaiochta agus maoirseachta
_ PA & et e Comharthat in airde i seomra na foirne le daoine a spreagadh/a chur ag gaire agus le spiorad

Accepting Neamhchlaonta s i VT s a thogail go ginearalta

e e [ - LT, o |

e o T » Teachtaireacht chothaithe a sheoladh amach go rialta le leideanna féinchuraim no le cur
Curious Fiosrach v S . ) i gcuimhne do dhaoine aire a thabhairt déibh fein

3 » Anois agus aris ceiliuradh foire, n6 bronntanas beag. Mar shampla, tugadh amach féilire i
Empathetic Bauil - 1 nGaelscoil lena chur i gcuimhne don fhoireann a bheith ag smaoineamh ar an difear a

ik lianead dhéanann siad gach uile la. An aidhm a bhi leis na a chur i gcuimhne doibh féin bomaite
smaointeoireachta a dhéanamh gach la. Bhi siad in ann na seanfhocail a roinnt leis na daltai
le tacu le saibhreas na Gaeilge sna ranganna.

TA TU TABHACHTACH!! Tabhair aire duit féin agus do do chomhghleacaithe. Bainfidh gach ball de
phobal na scoile tairbhe as do scileanna ma bhionn tu in ann feidhmiu i mbarr d'acmhainne.

“Ta mé i ndiaidh teacht chuig an choncluid eaglach gur mé gné na cinniuna
sa tseomra ranga. Is € mo chur chuige pearsanta féin a chothaionn an
timpeallacht. Is € an spionn a bhionn orm gach la a chruthaionn an aimsir.
Mar mhduinteoir, ta cumhacht iontach agam saol paiste a dhéanamh mishasta & D . : , :

no athasach. Thig liom iad a nairiu n6 giumarail, a ghortu né a chneasu. | , T6g féilire do gach seomra ranga — failte romhat a NoMaig!
ngach cas, is i mo fhreagairt a chinneann cé acu a ghéarofar né a mhaolofar ‘

ar ghéarchéim, agus paiste daonnaithe no didhaonnaithe da bharr.”
Haim Ginott

" As seo amach, tég bomaite duit féin go laethtiil le
hanail a thogail agus leis na paisti a spreagadh

le beannacht no seanfhocal on fhéilire seo

Féinchuram:
Mura bhfuil tusa (an duine fasta) in ait mhaith,
ta seans ann go...

Céad bhronntanas Nollag ©

e ndeéarfa rud nach bhfuil foirsteanach;

* mbainfea triail as rud nach n-oibreodh; Lion dO Chupén féin

¢ mothdfa rud nach bhfuil fior faoin eachtra san am i lathair (AP Lo
ar dtds 1 geonal,

Lion do chupan féin ar dtus!
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Féinchuram na Foirne

Go raibh maith agat!

Cuimhnigh aire a thabhairt duit féin ar
an doigh chéanna a dtugann tu aire
do phobal na scoile.

Seaclaid
Déan damhsa

Fizzer folcadan
Tog sos nuair a bhuaileann tuirse thu

Coinneal
Lasann splanc amhain an dorchadas

Banda Leaisteach
SIN: nior mhaith leat briseadh

Ubh Lonrach
is fiu nios mo na or thu-lig do do sholas lonru

La i ndiaidh lae, bimid ag treabhadh linn in
ainneoin na ndushlan... we're on a (mini) roll!

Biodh féirin agaibh ag am sosa!

Go Wil *

Bionn na rudai beaga a dhéanann muid le paisti ag carnadh. Carnann na nésanna a bhionn againn,
na buanna a chothaionn muid, na suimeanna a spreagann muid, na caithimh aimsire a ghriosaionn
muid agus an cairdeas a dtacaimid leis. Tchifidh tu nach rudai beaga iad ar chor ar bith, ach cora
cinniuna in aistear an dalta.

Cud 7:

FOCAL SCOIR
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An Focal Scoir

Tharla gur fhoilsigh Ollscoil na Banriona piosa suntasach taighde ar an chothu in 2016, rinneadh
an cas go n-imrionn sé tionchar nach beag ar chumas cognaioch agus iompar leanai (Sloane et
al. 2016) ach ar an droch uair ni raibh Gaelscoil ar bith mar chuid den taighde sin. Nil sin le ra nach
bhfuil an cothu ag croilar éiteas na nGaelscoileanna. s fior ar fad go bhfuil go leor Gaelscoileanna
ag tabhairt faoi straitéisi cothaithe. Ta dha scoil le seomrai cothaithe maoinithe ag an UO faoi lathair,
roinnt scoileanna ag maoiniu seomra iad féin agus go leor againn ag tabhairt faoin chothu inar
seomrai — i ngan fhios duinn féin in amanna! Cruthaionn seo pictiur dearfach ar fad ar an chothu i
nGaelscoileanna.

Ta tacaiocht ar fail in go leor aiteanna agus nios mo aiseanna ar fail i nGaeilge na mar a bhi ariamh
le muid a threoru. Ta go leor cuidithe fosta én UO, én Fhoireann Tacaiochta Iompraiochta . T4 roinn
ur san UO le tacu le scoileanna tabhairt faoin chothu arbh fhiu dul i dteagmhail leo: Nurturing
Approaches in Schools Service (NASS).

https://www.eani.org.uk/school-management/nurturing-approaches-in-schools-service-nass

Cothu faoi bhun
cuig bhomaite sompraioFTN

Tacaiocht g,
Soldthairj

Ar Ais
00 g

Céim1 Céim 2 Céim 3
Sin Teagmhail
Amach Lamh

0

Céim 4 Céim 5
Tarraing Glac
Anail Suaimhneas

[s ait shabhailte i scoil chothaithe, ait ar féidir le gach paiste a bheith ag foghlaim, ag fas agus ag
forbairt de réir a riachtanas féin. Cuirtear béim mhor ar an fhorbairt teanga agus ar an chumarsaid,
rud a bhfuil an-tairbhe ag baint leis i suiomh an tumoideachais.

Cuid 7: An Focal Scoir

De réir Lucas et al. (2006), ni leor do phaisti fail a bheith acu ar cheachtanna cothaithe, ar bhréagain
agus ar aiseanna, is é an duine fasta an ais i tdabhachtai in aon seomra.

Ta foghlaim agus taighde suntasach le déanamh go foill agus caithfear seo a dhéanamh ionas gur
féidir polasaithe oideachais a athru san am ata le teacht. Thall in Albain, ta an-tacaiocht ann don
chothu, deir March agus Kearney; “le tacu leis an fhollaine agus leis an ghnothachtail araon, caithfidh
cuir chuige cothaitheacha a bheith ina bpiosa tabhachtach den tsolathar amach anseo, ag leibhéal
aitiuil agus naisiunta araon” (2017: 245). Ta dul chun cinn suntasach le déanamh sa taighde maidir
le solathar cothaithe a fheabhsu sna Gaelscoileanna, agus nil sa chaipéis seo na aon taighde ata
déanta go dti seo ach tus ar léiriu thairbhe an chothaithe. Ta cuma mhaith ar an scéal i suiomh an
tumoideachais, afach, agus is fiu cuimhneamh ar chomhairle Baker: “ta s€ chomh contuirteach
céanna an teoiric ‘is fearr' nd an modh ‘is fearr’ teagaisc a roghnu agus ata sé ball amhain éadaigh a
roghnu fa choinne gach ocaide” (2011: 104).

Sin raite, ta an cothu i mbéal an phobail sa 14 ata inniu ann agus d'fhéadfadh scoileanna cur chuige
cothaitheach a chur i bhfeidhm nuair a bhionn ga le hidirghabhail i gcas daltai a bhfuil deacrachtai
acu a bhaineann le ceangal. Chomh maith leis sin, d'fhéadfai an cothu a usaid mar chuid de chur
chuige scoile ina dtabharfai tacaiocht do na paisti uilig, paisti a bhfuil réimse constaici foghlama
rompu ina measc.

Ta a fhios againn gur éirigh le DSC Nurture Project (2013) mar a léirigh an taighde agus luachail a
rinne QUB (2016) agus ETI (2016). Bheadh sé€ inmhianaithe glacadh le cur chuige Mackay (2010) agus
straitéisi a bhunu agus a dhaingniu i nGaelscoileanna. Bheifi ag suil le hardu athléimneachta sna
daltai agus go mbeadh siad nios muinini ag deileail le dushlain. Ar rél anois na tabhairt faoin chothu
le dul i bhfeidhm go dearfach ar ar bpobal scoile féin — cuid mhaith den obair an t-eolas!
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Cuid 8:

ROINNT FOINSI EOLAIS
USAIDEACHA EILE

Ta cuid mhor eolais amuigh ansin anois, seo liosta gairid d' fhoinsi airithe ata usaideach.

https://www.education-ni.gov.uk/publications/impact-and-cost-effectiveness
nurture-groups-primary-schools-northern-ireland-full-evaluation-report

https://www.education-ni.gov.uk/articles/nurture-provision-primary-schools
https://jamanetwork.com/journals/jamapediatrics/fullarticle/2749336 (PCEanna)
https://www.nurtureuk.org/

https://youngminds.org.uk/

https://www.annafreud.org

https://www.minded.org.uk/

https://www.actionforhappiness.org/
https://www.safeguardingni.org/aces-and-trauma-informed-practice
https://developingchild.harvard.edu/

https://www.acesonlinelearning.com/  (cursa saor in aisce)
https://traumainformedschools.co.uk/resources
https://uktraumacouncil.org/resources/childhood-trauma-and-the-brain

https://www.headteacher-update.com/best-practice-article/adverse-childhood-
experiences-and-the-implications-for-schools/215017/

https://youtu.be/xhglyi9kz-a
https://www.youtube.com/watch?v=950vij3dsnk
https://youtu.be/dayg2ip7jzm

https://youtu.be/xYBUY1kZpf8




SAINTEARMAIOCHT

Boxall Profile: [s acmhainn an Boxall Profile (Proifil Boxall) a dhéanann measunu ar fhorbairt shoisialta,
mhothuchanach agus iompraiochta leanai agus daoine 6ga. Ta dha chuid thabhachtacha ag baint
leis, proifil dhiagnoiseach agus proifil fhorbartha a lionann na baill foirne a bhfuil an aithne is fearr
acu ar an dalta. Aithnionn Proifil Boxall leibhéil scileanna paisti le foghlaim a éascu i seomra ranga.

Ceangal: Caidreamh mothuchanach domhain agus marthanach a cheanglaionn duine amhain le
duine eile. Feictear iompar ar leith a bhaineann le ceangal slaintiuil i bpaisti nuair a chuardaionn siad
an duine lena bhfuil siad ceangailte ma bhionn sé trina chéile n6 faoi bhagairt. Tuilleadh eolais ag:
https://www.simplypsychology.org/attachment.html

Cothromu: Comhord gan titim. Tarlaionn proiseas casta idir an inchinn agus an néarchoras le go dtig
le duine tabhairt faoi thascanna le corp a choinneail faoi smacht. Nuair atd maistreacht ag duine air,

tarlaionn s€ go nadurtha agus is féidir leis aird agus focas a tharraingt ar rudai eile.

Dothuarthacht: Nuair nach mbionn duine abalta a thuar cad € ata ag dul a tharlu mar gheall ar
éiginnteacht.

EFT, Emotional Freedom Techniques: Is idirghniomhu comhairleoireachta € seo a usaideann
modhanna airithe ata coitianta sa leigheas iomlanaioch, m.sh. snathaidpholladh (acupuncture)

Eolaiocht an Néarchorais: sainréimhse cuimsitheach a phléann (i measc rudai eile) leis an inchinn
agus le corais an choirp.

Frithghniomhach: Gniomhaionn muid mar a bhuaileann an spadhar muid. Ni bhimid abalta suiomh
a mheas ar dtus.

Frithghniomhu fiseolaioch: Iompar instinneach nach mbionn smacht againn air.

Frithluaileach: frithghniomhu direach i ndiaidh spreagtha.

Géilleadh: [simoibriu fiseolaioch uathoibrioch € an freagra le géilleadh mar gheall ar eachtra strusmhar
no scanruil. Cuireann an inchinn teachtaireacht go dti an néarchoéras bauil go bhfuil bagairt ann agus

spreagann sé freagairt a ullmhaionn an corp chun géilleadh.

Goodman’'s Strength and Difficulty Questionnaire (SDQ): Ceistneoir scagtha gairid ata
caighdeanaithe le mothuchain agus iompar a mheas i leanat

Inchinn primitibheacha bun na inchinne - ait ina bhfuil corda an dromlaigh. Ta an chuid seo den
inchinn ag gach ainmhi agus ta tabhacht leis le rialu bunusach mar rata croi, analaithe, dilea bianna,
agus codladh.

Leithlisiu — Fanann duine ar shiul 6 dhaoine eile mar gheall ar vireas, mar shampla.

Meabhairshlainte: Riocht duine maidir lena fhollaine siceolaioch agus mothuchanach




Meon Maireachtala Freagairt struis a spreagann daoine chun smaoineamh go himnioch in amanna
nuair nach bhfuil fiorbhagairt ann. Ni féidir tabhairt faoi rialu mothuchanach né smaointeoireacht
chriticiuil sa mheon seo.

Neamhord Ceangail: Téarmaleathan a chuireann sios ar neamhoird ar ghiumar, iompar agus caidrimh
shoisialta a eascraionn as teip ar an ‘ghnathcheangal” a dhéantar le leanbh agus priomhchuramaoir sa
luath-o6ige.  Béarla: Attachment disorder is a broad term intended to describe disorders of mood,
behavior, and social relationships arising from a failure to form normal attachments to primary care
giving figures in early childhood.

Neamhord meabhairshlainte: Tagraionn seo do réimse leathan de choinniollacha slainte meabhrach
a chuireann isteach ar ghiumar, smaointeoireacht agus iompar.

[ measc samplai de bhreoiteacht mheabhrach ta dulagar no lionn dubh, neamhoird imni, scitsifréine,
neamhoird itheachain agus iompar anduile.

Néaraplaisteacht: cumas athmhunlaithe na hinchinne de réir éispéireas. Da thairbhe seo, is féidir
linn scileanna agus eolas nua a fhoghlaim.

Priomhchuramaéir: Duine a ghlacann priomhfhreagracht as duine eile nach féidir aire a thabhairt
doibh féin. D'fhéadfadh sé a bheith ina bhall teaghlaigh/gairmi oilte/duine eile.

Béarla: A primary caregiver is the person who takes primary responsibility for someone who cannot
care fully for themselves. It may be a family member, a trained professional or another individual.
Depending on culture there may be various members of the family engaged in care.

Reoite: [s imoibriu fiseolaioch uathoibrioch é nuair a mhothaionn duine (go hinstinneach) go bhfuil
siad i gcontuirt. Cuireann an inchinn teachtaireacht go dti an néarchoras bauil go bhfuil bagairt ann
agus spreagann sé freagairt a chuireann cosc ar bhogadh.

Teitheadh: [s imoibriu fiseolaioch uathoibrioch € nuair a mhothaionn duine (go hinstinneach)
go gcaithfidh siad imeacht 6 eachtra chontuirteach, ¢ ionsai né ¢ bhagairt. Cuireann an inchinn
teachtaireacht go dti an néarchoéras bauil go bhfuil bagairt ann agus spreagann sé freagairt a
ullmhaionn an corp chun teitheadh.

Teoiric Ceangail: an teoiric a bhaineann le ceangal. Féach ceangal.

Troid: Is imoibriu fiseolaioch uathoibrioch € nuair amhothaionn duine (go hinstinneach) go gcaithfidh
siad troid in éadan eachtra chontuirteach, ionsai né bagairt. Cuireann an inchinn teachtaireacht go
dti an néarchoras bauil go bhfuil bagairt ann agus spreagann sé freagairt a ullmhaionn an corp chun
troid ar ais.

Truig: Fuaim no radharc a spreagann mothuchain mhora i nduine. Go minic, athraionn an truig
meon an duine go suntasach.

Cuid 10:
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