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Cuid thabhachtach den phréiseas é athmhachnamh. Seo deis duit am a chaitheamh le machnamh
a dhéanamh ar na gnéithe agus ar na ceisteanna athmhachnamhacha go Iéir sa phroiseas.

Usaid mir athmhachnaimh na hUirlise Leagain Amach Spriocanna ata Dirithe ar Réiteach le smaoineamh
faoi na ceisteanna seo a leanas:

Cad ar dheas leat a thabhairt faoi deara?

Cad a bhi nios fearr?

Cé eile a thug na hathruithe seo faoi deara?

Cén difear a rinne sé seo?

Ta athmhachnamh mar phobal scoile iomlan rithabhachtach freisin le haghaidh athra agus tacéidh proéiseas
na Féinmheastoireachta Scoile (SSE) le hathbhreithnid fairsing ar chuir chuige chaidreamhacha. Ta sé ina thas
nuair a chuirtear athra i bhfeidhm i seomra ranga ach titeann athrd marthanach amach ar leibhéal uilescoile
agus is féidir le foirne ceannaireachta an chaipéis seo a Usaid le hathra ar fud na scoile a chur i bhfeidhm trid
an bproiseas SSE a Usaid mar threoir.
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Gné an
tSeomra Ranga

Usaid do chuid athmhachnaimh le heolas a chur ar fail do na chéad chéimeanna tacaiochta eile don dalta
agus le smaoineamh ar a bhfuil is eol duit anois ma fhilleann tu ar Ghné na Tuisceana.

Mar a leagtar béim ar fud Relate CNOS, bionn Folldine an Mhuinteora an-tabhachtach. Ni féidir leat cabhru
le daoine eile ma theastaionn cabhair uait féin. Déan athmhachnamh ar conas a bhainisteoidh ta do rialt féin
chun gur féidir leat a bheith i do chombhrialalai éifeachtach do do dhaltai.

Tabhatr aire duit féin Le
9o wmbetdh tix dbalta atre
a thabhatrt do dhaotwne etle

Is féidir leis a bheith dushlanach, uaireanta, nuair ata tu ag tacu le duine agus nuair nach bhfuil smacht
agat ar ghnéithe airithe den tacaiocht a theastaionn. Ta sé tabhachtach dirit ar scéip do chleachtais mar
oideachasair agus leantint ag oibriti ar na rudai is féidir leat a athrt. Usaid an leid thios chun cabhru leat
‘Stop agus Proisedil do Neart'.
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Stop agus Proiseadil do Neart

Rudai nach bhfuil Aon Neart agam iad a Athru

Rudai a bhfuil Neart agam iad a Athru

Sraith Straitéisi

@ Uirlis Leagain Amach Spriocanna atd Dirithe ar Réiteach - leathanach athbhreithnithe
"/ agus athmhachnaimh

@ An Uirlis TA Gach Trath Tabhachtach: Cothaigh T Féin

Q Reflective Practice through Mindful Moments: Integrative Movement leis An Dr Dan Siegel

Deir daltai...

Ta comhsheasmhacht ar fud

na scoile an-tabhachtach, - .
R R T Bheadh sé iontach coéras

simpli cumarsaide a bheith
ag an bhfoireann scoile
chun nach ga duinn tacd
né minid a thabhairt ar ar
riachtanais do gach ball
foirne, d’fhéadfadh seo

a bheith tuirsiil.

n-aontddh an fhoireann scoile
le roinnt rudai a dhéanann
gach duine mar an gcéanna,

e.g. conas a thugtar obair
bhaile, tri abhair amhairc etc.

Straitéisi Praiticitla

+ Coimedd dialann athmhachnaimh do do nétai, breathnéireacht agus smaointe
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« Déan athmhachnamh mar phobal seomra ranga, fiafraigh de na daltai cad a theastaionn uathu ionas
go ndéanfar foghlaimeoiri saineolacha diobh

« Glac pairt i bpobal cleachtais tri d'ionad oideachais aititil n6 tri sheiminedr CNOS le hathmhachnamh
a dhéanamh le piarai

« Déan athmhachnamh le comhghleacai ma ghnéthaigh tua tri na 3 Chéim Thacaiochta le dalta.

FGM an CNOS
. lompar a Thuiscint

-. Bealai chun Coisc
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https://s3.us-east-2.amazonaws.com/s3.everymomentcounts.com/wp-content/uploads/2022/07/26105525/Nurture_Yourself-1.pdf
https://drdansiegel.com/video-clips/

Athbhreithnit agus Athmhachnamh ata Dirithe ar Réiteach

Cad ba dheas
leat a thabhairt
faoi deara?

Cén difear a
rinne sé sin?

Cad eile ar éirigh
nios fearr leis?

Cén difear a
rinne sé sin?

Cé eile a thug na
hathruithe seo
faoi deara?

Cén difear a
rinne sé seo?
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Cad a d’fhéadfadh
a bheith ar na
chéad chomharthai
athraithe eile?
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