Tus Aite do Rialu

Cad é Féinrialu?

B@ Scil feidhmithe ardleibhéil casta é féinrialu. Is é an sainmhinit a thugtar air nd an cumas
do leibhéil fuinnimh, mothuchain, aird, agus iompraiocht a bhainistit. Tacaionn féinrialt

leat tabhairt faoin bhfoghlaim, caidreamh maith a bhunua agus a chothu agus follaine a
chotha (Shanker, 2010).

Is féidir linn an méid seo a leanas a dhéanamh nuair ataimid rialaithe:

e dirid ar an tasc idir lamha

e an leibhéal cui fuinnimh a bheith againn don timpeallacht agus don tasc

e mothuchain a bhainistiu

e mothu socair a chothu

o fanacht lenar mbabhta

Braitheann an bealach a thuigimid agus a bhainimid taithi as aon trath ar leith ar ar staid reatha rialaithe.

Imrionn sé tionchair ar ar gcumas pdirt a ghlacadh agus idirchaidreamh a dhéanamh leis an domhan timpeall

orainn. Is féidir le timpeallacht na scoile agus an tseomra ranga, daoine sa tseomra, an bealach cumarsaide
agus na heispéiris foghlama tionchar a imirt ar rialu.

Céimeanna Rialaithe

Teastaionn duine Tosaitear le

fasta leis an scileanna rialaithe

rialﬂ,go léira neamhspleach

dhéanamh a thaispedint Tuigtear cathain
ag amanna is féidir riald a
dhéanamh seachas
cathain is ga combhrialtia
dhéanamh

Is féidir riald a
dhéanamh le
cabhair 6 dhuine
fasta (comhriald)

Is féidir an pairtnéir
comhrialaithe is fearr
a shainaithint
don chas

Cad is Combhriald ann?

Cumas forbartha é an cumas ‘Féinriall’, ni scil € a bhionn againn nuair a shaolaitear sinn. Ni thagann forbairt
iomlan ar an gcuid sin den inchinn ina dtiteann féinriali amach go dti go mbimid thart ar 25 bliain d’aois,
agus leanfaidh daltai ag gach céim da n-aistear oideachais le leibhéal airithe de thacaiocht rialaithe a bheith
ag teastdil uathu 6 na daoine fasta ina dtimpeallachtai.

Ta sé tabhachtach go mbionn suil againn le rudai réalaiocha 6nar ndaltai maidir lena riald. Ta orainn ar ndiriu
a aistrit 6 dhaltai ‘a mhuineadh’ go mbeidh siad ‘neamhspleach san fhéinrial(’ i dtreo na ndaoine fasta a
dhirionn ar a bheith ina gcomhrialalaithe gniomhacha agus beartaithe.

Ta combhrialt ar cheann de na chéad phréisis foghlama conas féinrialt a dhéanamh. Teastaionn é chombhrialt
go dtugann muinteoiri aird dhluth ar na leideanna a thugann daltai agus freagairt go comhsheasmhach agus
go hiogair chun go ndéanann daltai a smaointe, a mothtichain agus a n-iompraiocht a thuiscint, a léirit agus
a mhodhnu (Gillespie, 2015). Is éard a bhionn mar thoradh air seo na gur féidir le daltai a bheith i lathair
laistigh dar dtimpeallacht agus go mbionn siad réidh pairt a ghlacadh agus foghlaim.
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An Duine Fasta mar Chombhrialalai

Titeann comhrialt amach nuair is féidir le duine amhain braistint sdbhailteachta, iontaoibhe agus chompoird
a chur in idl do dhuine eile (Murray et al., 2015, 14). Déantar seo trina bheith iontaofa agus i lathair. Is mé

a thiteann comhrialt amach trid an mbealach a Usaidimid ar gcumarsaid neamhbhriathartha, cosuil lenar
ngotha gnuise, ton ar ngldir, gothai agus comharthaiocht choirp (Cameron-Whiting agus Tekell, 2021).
Déanann ar néarchoérais scanadh do leideanna sabhailteachta agus baoil laistigh dar dtimpeallacht, gan

il sinn a bheith ar an eolas air seo tarld. Tugtar néaraghabhddireacht (neuroception) air seo (Dana, 2019).

Ta sé rithabhachtach, ar an abhar sin, ar rél a aithint mar chombhrialdlaithe agus an neart ata ag caidreamh
dearfach lenar ndaltai chun go mbraitheann siad sabhdilte agus rialaithe. Is iad na daoine fasta sa seomra
an uirlis rialaithe agus timpeallachta is luachmhaire.
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Cosliil le formhér na scileanna a fhoghlaim, teastaionn Iéiriti, samhaltd, maoirseacht agus cleachtadh
6 fhoghlaim conas rialt a dhéanamh.

Is féidir leis na daoine fasta é seo a dhéanamh ar na bealai seo a leanas:

e abheith aireach ar a rialt féin —:-
o timpeallacht foghlama intuartha a chruthu J —

e caidreamh dearfach a bhunu le daltai J —

e a straitéisi féin rialaithe a shamhalti \/ _

o deis a sholathar do rogha agus d’'athmhachnamh a dhéanambh ar straitéisi rialaithe

e riachtanais rialaithe daltai a thuiscint

e aaithint nuair a d’fhéadfadh am agus spas a bheith ag teastail 6 dhalta

Tri am a chaitheamh ar an gcleachtas bunusach seo, is dochula go leanfaidh daltai de bheith & riald
nios faide. Nuair a bhionn siad 4 riald, is mé deiseanna a bhionn ann chun scileanna réamhghniomhacha
agus dearfacha a fhorbairt d'amanna ina bhféadfadh straitéisi féinrialaithe a bheith ag teastail.

Le bheith indr gcomhrialalaithe éifeachtacha, ta orainn aire a thabhairt dar bhfolldine agus dar riala
féin i dtosach.

Caithfidh dr néarchédras a bheith d rialu sular féidir linn duine
eile a rialu.

lompraiocht a Athshamhli mar Mhirialu

Is féidir leis an méid struis ata orainn tionchar a imirt ar ar gcumas féinrialt a dhéanamh. Is féidir a mheas
gurb ionann strus agus ualai breise. Déanann Stuart Shanker (2012) na strusairi seo a chatagoirit isteach

in 5 fhearann (bitheolaioch, mothichanach, cognaioch, séisialta agus prdshdisialta). Tacaionn sé linn nuair a
chuirtear na strusairi seo san direamh chun iompraiocht a athshamhlt mar fhreagairt do strus, seachas mar
‘mi-iompraiocht’. Is minic go mbionn iompraiocht ina freagairt don leibhéal struis ata ar dhuine. D’fhéadfadh
go ndéanfadh duine ‘an cloigeann a chailleadh’ mar thoradh air seo (an Dr Dan Siegel) nd, i bhfriotal eile,

go mbionn freagairt ‘troid né teitheadh’ acu don strus.
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Titeann miriald amach nuair a éirionn an méid struis ata ar dhalta chomh mér sin nach féidir leo é a ldimhseail.
Cuireann mirialt teorainn ar chumas dalta a bheith ‘ullamh’ i gcénai chun pairt a ghlacadh in aon ghné den
suiomh oideachais, agus laghdaionn sé a gcumas ceangal a dhéanamh le daoine eile (Cameron-Whiting et.
al., 2021).

Is féidir le hiompraiocht daltai a athshamhld mar fhreagairt don strus né mar chomhartha mirialaithe,
tacu leat an méid a mbionn suil agat leis 6n dalta a aistriu. In ionad dirit ar stop a chur lena n-iompraiocht
agus idirghabhail fhrithghniomhach a Gsaid, is féidir le glacadh leis an meon seo ar ndirit a aistriti chuig
an timpeallacht foghlama agus ar rél chun tacu leis an dalta. Is féidir leat na bearta réamhghniomhacha

a chur san direamh ata le cur i bhfeidhm ansin, ina ionad sin.

D'fhéadfadh an méid seo a leanas a bheith i gceist leis sin:

DiriG ar na rudai .
dearfacha i gcaitheamh (Fj{gg;]r;a daa;cg ??:aa'rt
Caidreamh dearfach an lae, is cuma cé chomh N PSERIAIT
a fhorbairt le gach beag ata siad
dalta

Timpeallacht
fhisicitil an
tseomra ranga a
chur in oiritint

* Féach Gné an tSeomra Ranga chun teacht ar leideanna agus ar acmhainni le timpeallacht seomra ranga a chrutht ina ndéantar riald
ar na daltai, ina laghdaitear bacainni lena chur ar a gcumas an rath a bhaint amach ina bhfoghlaim.

Acmbhainni breise:

Fisean Relate an CNOS: An Cloigeann a Chailleadh (Flipping the Lid)
Combhrialu d’Oganaigh

Féinriala do Scolairi: Treoir d'fhoirne scoile (lar-Bhunscoileanna)
Mona Delahook - Teoiric Polyvagal

An Dr Bruce Perry: Ta Féin agus do Sheomra Ranga a Rialu
Straitéisi Analaithe agus Gluaiseachta ‘Every Moment Counts’

The Kids Guide to Staying Awesome and In Control le Lauren Brukner
Podchraoladh Stuart Shanker: The Self Reg Show

Féach oilitint an NEPS ar Chur Chuige ata bunaithe ar Thrama a Thabhairt Isteach:
Gné an Struis - an Chothromaiocht Cheart a Bhaint Amach

] e000000

FGM an CNOS
. lompraiocht Dhearfach a Chur chun Cinn
-. lompraiocht a Thuiscint
Bealai chun Coisc

Rialt Mothuchanach agus Cur chun Cinn ar lompraiocht Dhearfach
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https://youtu.be/dNknABVUrqo
https://www.youtube.com/watch?v=RRMBHQ-Bmk0
https://www.youtube.com/watch?v=fLS-qVCb3fg
https://www.youtube.com/watch?v=fLS-qVCb3fg
https://www.youtube.com/watch?v=nqW2Xv16bWw
https://s3.us-east-2.amazonaws.com/s3.everymomentcounts.com/wp-content/uploads/2021/01/13201244/Appendix_C_8-28-16.pdf
https://self-reg.ca/podcasts/
https://elearning.education.ie/browse/neps/courses/wellbeing

lompraiocht a Athshamhlu tri Strusairi a Aithint agus a Laghdu

Is iad ‘strusairi’ na hualai breise a bhionn orainn go léir 6 |4 go 14 a d'fhéadfadh tionchar a imirt ar ar riala.

D’fhéadfadh roinnt de na strusairi seo a bheith inmheanach, mar shampla, mothdchan fisicitil (e.g. ocras)
nd mothd mothuchanach (e.g. cantal) n6 d’fhéadfadh strusairi seachtracha a bheith ag titim amach timpeall
ar dhuine (e.g. seomra léitheoireachta glérach). Ta acmhainn éagsuil ag gach duine ar strusairi éagstla agus
is éagsuil atd acmhainn gach duine ar strusairi a bhainistit, ag brath ar cén ualai struis atd & mbainistiu
cheana féin.

@, M43 bhionn strus atd ag dul i méid ina ualach iomarcach ar dhuine, is deacra iad
a bhainistiti agus ni bhionn an acmhainn chéanna againn ar rud a d’'fhéadfadh a
bheith ina strusaire beag. Ma bhainimid pointe amach nach féidir linn déileail le
haon strusairi eile, d’fhéadfadh frithghniomh d'fhreagairt do strus teacht orainn.

Is gnach go ndéantar é seo a aicmiul in 3 chatagéir:

troid teitheadh stad
(e.g. (eg. (e.g.

ionsaitheacht) seachaint) aistarraingt)

Nuair a bhaineann duine ceann de na freagairti struis seo amach, taispednann a n-inchinn agus a gcorp
ddinn go bhfuil ‘meon maireachtala’ acu agus, ar an abhar sin, nach féidir leo treoracha a leanuint, roghanna
a dhéanamh na foghlaim a dhéanamh.

Is tAbhachtach ag an trath seo, gur comhrialalai é an duine fasta, a thacaionn leis na daltai a bhraistint
sabhailte agus aistrii amach 6n ‘meon maireachtala’.

Is féidir é seo a bhaint amach tri na nithe seo a leanas a dhéanamh:

e teanga alaghdu go moér

e spas pearsanta a sholathar

e am a thabhairt don duine

o labhairt go séimh

o braistint sdbhailteachta agus tuisceana a chur in idl

Is eol duinn gur saghas cumarsaide i an iompraiocht, ach d'fhéadfadh sé a bheith dushlanach, amanna,
a dheimhnit cad até & chur in idl.

Trina bheith aireach ar fhearainn na strusairi, is féidir leis cabhru linn an iompraiocht a athshamhlui agus a
bheith réamhghniomhach i dtaobh strusairi a laghdu. Tri ghlacadh leis an gcur chuige réamhghniomhach seo,
is féidir leis cur le hacmhainn an dalta idirchaidreamh a dhéanamh, pairt a ghlacadh agus rialti a dhéanamh.

Beidh amanna ann inar féidir linn an iompraiocht a athshamhll agus an strusaire a aithint, ach nach féidir
linn an strusaire ar leith sin a laghdu. Dirimid sna trathanna seo ar thacu le daltai tri strusairi aitheanta eile
a bhaint, rud a chuireann lena n-acmhainn chun bainistid agus idirchaidreamh a dhéanamh.

Nuair atathar ag obair le dalta a bhfuil meon maireachtala 4 Iéirit go leantinach acu, spreagann an

Dr Stuart Shanker sinn an cheist a chur, ‘Cén fdth go bhfuil an dalta seo i gceist agus cén fdth go bhfuil sé

i gceist anois?’ Tacaionn sé linn réitigh fhéideartha a chur i bhfeidhm tri [éargas a fhail ar shaol an dalta
agus suil a chaitheamh ar thimpeallacht na scoile agus an tseomra ranga tri dhearcadh na bhfearann thios.
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Aithnitear san fhearann bitheolaioch an rél a ghlacann an néarchéras i dtaobh
leibhéil fuinnimh agus na riachtanais bhunusacha fhiseolaiocha a rialt a
theastaionn uainn chun feidhmiu go rathuil sa saol, cosuil le slainte fhisicilil,
codladh, cothu agus aclaiocht.

Bitheolaioch
Samplai de strusairi bitheolaiocha:
e Ocras e Droch-chodladh e Soilse Geala
o Tart o Bolaithe/Cumhran e Ceol Glérach
o Breoiteacht o Teocht » Eadai Michompordacha
e Pian o Adhaimsir

Relate CNOS 22 © CNOS 2025



An Fearann Cognaioch

Cognaioch

Diritear san fhearann cognaioch ar na praisis: cuimhne, aird, eolas a fhail agus

a choinnedil agus réiteach faidhbe.
Samplai de strusairi cognaiocha:

o Dushlain léitheoireachta

e Cinnti a dhéanamh

e Proisedil mhalla i ndomhan mear
e Foghlaim nua gan staonadh

o lltascail

e Curisteach iomarcach vs. ionchais
a lua go soiléir

An Fearann Mothuchanach

Mothtchanach

An Fearann Saisialta

(i

Saéisialta

Relate CNOS

An iomarca eolais

Eolas nua nach ionann é agus
an méid ‘is eol duit’ faoi lathair

Rud éigin nua a fhoghlaim

Cuirtear eolas i lathair réthapa
no romhall

Cuimhne fheidhmiil

Is féidir le dalta rialaithe, san fhearann mothtchan, monatdireacht a dhéanamh ar
a bhfreagairti d'aon mhothtchan laidir, déileail leo agus iad a chur in oiritint, cosuil
le mothuchain laidre sonais, fiosrachta, bhise, frustrachais, eagla né bhuartha.

Samplai de strusairi mothuchain:
¢ lonadh dian, iomarca sceitimini

o Suil a bheith le breithlaethanta
no le saoiri sa tréimhse rompu

e Abhraistint go bhfuil tu freagrach
no a bheith freagrach as daoine eile

e Gan a bhraistint sabhailte, gan a
bhraistint go bhfuil failte romhat
no coimhthios a bhraistint

e Eagla a bhraistint, e.g. eagla ar rud
éigin nua a thriail, eagla go mér mér,
cosuil le hairdi, damhain alla

e Bron a bheith ort de bharr gur
cailleadh duine tabhachtach leat
no gur theip ar chaidreamh, e.g.
tuismitheoiri, seantuismitheoiri,
siblin, piarai, peatai, comharsana,
duine a chur i gciram altrama

Uaigneas a bhraistint né a bheith thios
le coimhlint, e.g. easaontuithe, achrann
le piarai, aighneas

A bheith thios le dioma né le frustrachas

lad féin a chur i gcomparaid le piarai
no le daoine eile, naire né lagmheas
a bhraistint

Imni mar gheall ar athruithe ar chuinsi
teaghlaigh, e.g. bogadh ti, idirscaradh
tuismitheora, siblini nua, caidreamh nua

Mothuchain laidre mar gheall go bhfuil
tuismitheoir né duine muinteartha
breoite, e.g. buairt, imni, ciontacht

Aithnitear san fhearann sdisialta strusairi a imrionn tionchar ar an dalta maidir

le rannphairtiocht shaisialta.

Samplai de strusairi sdisialta:

e Abheith i do dhuine citin
i ndomhan glérach

e Abheith ar lar 6 ghrdpa/a bhraistint
gur didltaiodh duit

e Cuma shdisialta a chur ort nuair
a bhraitheann tu go bhfuil d'acmhainn
shoisialta lag
o Obair laistigh de ghrupa nuair
ata ag streachailt ort ceangal
leo siud timpeall ort
e Pairt a ghlacadh in am ciorcail
no in oraidiocht phoibli

e Abheith i suiomh nuair a bhitear
ag suil leat ‘mionchaint’ a usaid

23

Nuair nach dtuigeann cairde
no daltai eile sa rang thu

Teacht le noirm éagsula shoéisialta
chultdrtha

Idirghniomhu aghaidh ar aghaidh a
bhraitheann dian (d'fhéadfadh seomra
an Mhuinteora Oideachais Speisialta
a bheith i gceist leis seo)

Gan aon duine a bheith agat le
sugradh/caint leo ag amanna sosa

Bru piarghripa 6 chairde né 6 dhaltai
ranga eile

© CNOS 2025
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An Fearann Proshoisialta

Vird

Préshoisialta

Ta an fuinneamh agus na mothuchain san fhearann préshaéisialta ata ag agus
ar dhaoine eile a théann i gcion orainn. Airitear leis seo ionbh4, caidreamh a
dhéanamh le daoine eile, faomhadh séisialta agus a bheith ar nds daoine eile.

Samplai de strusairi préshaisialta:

Diulta agus Bulaiocht ag Piarai
Coimhlint sa teaghlach

Bru acaduil

Strusairi cultirtha né
socheacnamaiocha

Teicneolaiocht dhigiteach

An Fearann Teanga agus Cumarsaide

o O

N

Teanga agus
Cumarsaide

Relate CNOS

Aistrithe agus athruithe
Imeachtai domhanda
Eagoir

Comhroinnt

Tuirse

(Shanker, 2010)

Is féidir le daltai a bhfuil riachtanais urlabhra, teanga agus chumarsaide (RUTC)
acu deacrachtai a bheith acu an méid a deir daoine eile leo a thuiscint (e.g. focail
a bhfuil brionna iolracha acu, teanga neambhlitritil, treoracha casta ilchoda etc.)
agus d'fhéadfadh deacrachtai a bheith acu le friotal eispriseach (e.g. an focal
ceart a aimsid, abairti a chur le chéile nd insint a Gsaid).

Samplai de strusairi teanga agus cumarsaide:

Teanga (6 bhéal agus scriofa) ata ag
éiri nios casta a Usaid chun teacht ar
fhoghlaim agus pairt a ghlacadh inti

An g4 atd leis na milte téarmai nua
stéir focal a fhoghlaim

Deacrachtai le léitheoireacht an
churaclaim a thuiscint agus le réimse
fairsing téacsanna a thuiscint

Ni féidir leo an mothtichan a ainmniu
agus a léirit conas mar ata siad ag
mothu

Deacrachtai a ngniomhartha a mhiniu
go soiléir

24

An Béarla a fhoghlaim mar theanga
bhreise

Gan teacht a bheith acu ar phairtnéiri
tacula cumarsdide a Usdideann Cur
Chuige Cumarsaide lomlan

Gan teacht a bheith acu ar
chumarsaid méadaitheach agus
mhalartach (AAC)

Na scileanna teanga a bheith acu le
soiléirit a lorg go cui murar thuig siad

Teanga a Usaid le fadhbanna agus
coimhlint le piarai ar scoil a réiteach

(Murphy and Franklin, 2013)
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UIRLIS STRUSAIRI

Is céim thabhachtach d’iompar a athshamhli iad strusairi a aithint agus a laghdu. Tosaigh le laidreachtai
agus abhair spéise an dalta. Ansin lion amach na strusairi féideartha a aithnionn tu tri do bhreathnéireacht
féin n6 an méid a d’'fhoghlaim tu én dalta, a dtuismitheoir/gciramdir n6é 6 dhaoine fasta eile a thugann
tacaiocht. Nuair a d’aithin tu na strusairi, déan machnamh ar conas a d’'fhéadfé cuid diobh a laghdu agus
aird ar laidreachtai agus ar abhair spéise an dalta. Ni bheidh aon tionchar agat ar roinnt diobh.

Ainm an Dalta: Laidreachtai agus Abhair Spéise an Dalta Data:
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STRUSAIRI A AITHINT } STRUSAIRI A LAGHDU

@

Bitheolaioch

STRUSAIRI AAITHINT } STRUSAIRI A LAGHDU

Cognaioch
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Céimeanna Tacaiochta

An méid a d'fhéadfadh a bheith & mhoth( ag an dalta

An méid ata & dhéanamh ag an duine fasta

Is éagsuil a bhionn rialt agus mirialt 6 dhalta go dalta.

Cabhréidh caidreamh a fhorbairt le do dhaltai chun tuiscint nios doimhne a fhorbairt orthu mar dhaoine
aonair, agus cruthdéidh sé caidreamh ina mbraitheann daltai sabhailte.

Tri bhunsraith laidir a thégail, beidh bearta rialaithe réamhghniomhacha nios rathtla agus beidh nios
mé muinine agat nuair a bhionn miriall i gceist chun freagairt da réir.

Relate CNOS 27 © CNOS 2025

pe

=
e
(2
[©)
©

[
=
<
3
=




An méid a d’fhéadfadh a bheith 4 mhothu ag an dalta:

Nuair ata dalta rialaithe,
d’'fhéadfadh go mbeadh
an méid seo a leanas a
mhothu acu:

o Sabhdilteacht Bhraite
+  Compord

o Teagmhail

¢ Muintearas

+ Socair

» Rannphairtiocht

¢ Suaimhneas

* Spreagadh

* Sonas

Relate CNOS

Nuair ata dalta mirialaithe,
d'fhéadfadh go bhfuil siad
ag freagairt don strus.
D’fhéadfadh freagairt
ghniomhachtaithe
mhaireachtala a bheith mar
thoradh air seo do dhaltai
irithe: troid, teitheadh n6
stad. An méid a d'fhéadfadh
a bheith 4 mhotht ag an
dalta seo:

* Mothuchain an-laidre
o Strus

¢ Mothuchain laidre

© Gale teitheadh

» Easpa smachta

« Stopadh

* An ga le haistarraingt

o Athruithe ar fhreagairti
fiseolaiocha coirp (staid
spreagtha, teocht an
choirp, rata croi etc.)

« Athruithe ar fheidhmiu
cognaioch (deacracht

teacht ar smaointeoireacht

ar leibhéal nios airde,
teanga a phroiseail)

28

D’fhéadfadh an méid seo a
leanas a bheith & mhothu ag
dalta de réir mar a thosaionn
siad le haistrit isteach i staid
rialaithe:

» Braistint sabhailteachta

» Staid fhiseolaioch nios
rialaithe

* Spreagadh chun
idirchaidreamh a
dhéanamh le hearrai,
daoine, a dtimpeallacht

+ Ullmhacht chun ceangal

© CNOS 2025



An méid is féidir leis an duine fasta a dhéanamh:

Déan iontaoibh a

fhorbairt trina bheith
comhsheasmhach, intuartha
agus tri ionchais shoiléire a
leagan amach

Cuir caidreamh i gceartlar
gach ruda.

Aithin agus laghdaigh
strusairi, sa chas gur féidir

Bi ar fail mar chomhrialalai
(déan obair ar do
shuaimhneas féin)

Usaid PACE i do chur chuige

Usaid abhair amhairc agus
teanga shimpli

Roghnaigh eispéireas
céadfach a d'fhéadfadh
cabhr le riald a dhéanamh -
smaoinigh ar ghniomhaiocht
shuaimhneasach né ina
mbitear ag bogadh

Déan DUF a chleachtadh

Cuir na daltai san direamh i
gcinnti briocha a dhéantar
sa seomra ranga agus
gniomhaigh ina leith

Cuir deis ar féil do dhaltai
roghanna briocha a
dhéanamh

Glac le cuir chuige
dhaltaldrnacha san
fhoghlaim leis an bhfoghlaim
a dhéanamh nios spreagtla
agus nios meallta

Cad é an chéad rud eile?

Déan iompar an dalta
a athshamhlu

Biodh an tuiscint agat
gur saghas cumarsaide
i an iompraiocht

Meabhraigh strusairi
aitheanta duit féin

Bi aireach ar do rialt féin
Tabhair spas agus am

Déan do sheasamh a
oiriinu chun go bhfuil
sé suaimhneasach agus
neamhbhagrach

Abair a laghad agus
is féidir leat

Seachain ceisteanna
nd roghanna

Seachain labhairt faoi
chuiteamh né iarmhairti

Laghdaigh rudai a chuireann
isteach ar na céadfai

- soilse geala, torainn
ghldracha etc.

Tabhair an deis bogadh go
hait éigin eile shabhdilte
agus chidin né bog na daltai
eile.

Ta ‘3 R' an Dr Bruce Perry
a geur i bhfeidhm againn
- Rialaigh, Réitigh agus
Réasunaigh. Cabhraionn
an méid a dhéanann an
duine fasta sa chéim
thacaiochta leis an leanbh
a riald. Lean ort ag obair
air seo sula mbogfaidh
tu ar aghaidh go dti an
da chéim seo a leanas:
Réitigh: usaid
teagmhail lena
néarchoéras a
shuaimhnid. Cuir tu
féin in oiritint da staid
mhothuchanach agus
aithin a mothuchain
gan lipéadu a
dhéanamh.

Réastinaigh: Eist

leo. Biodh comhra
neamhbhreithitinach
agat leo. Cabhraigh
leo an iompraiocht

‘a athshamhld’ chun
fadhbréiteach a
dhéanamh ar bhealach
éagsuil an chéad uair
eile/féachaint an bhfuil
bealai ann le strusairi
a laghdu nios moé.

Smaoinigh ar athruithe is féidir a dhéanamh le fanacht sa chéim choisctheach amach anseo.

Smaoinigh ar rin cumarsaideach na hiompraiochta.

Cén bacainni ata sa timpeallacht, sa chumarsaid né san fhoghlaim a d’fhéadfai a bhaint?

Cad a theastaionn én dalta chun mothuchain a shainaithint? Smaoinigh ar mhuinteoireacht,
rélimirt, samhalt agus teacht ar dbhair amhairc le cumarsaid a dhéanamh.

Téigh i gcombhairle leis an dalta, a dtuismitheoiri agus foireann eile ata bainteach le plean a chruthu
ina liostaitear gniomhartha faoi na 3 Chéim Thacaiochta tri Gsaid a bhaint as an teimpléad a

chuirtear fail lastall.

Relate CNOS
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Léitheoireacht agus acmhainni breise

° Pléann an Dr Bruce Perry na 3R

Unlocking Us: Brené le Oprah Winfrey agus an Dr Bruce Perry ag caint ar Thrama,

@ lompraiocht is Abhair Imni a Thuiscint agus Freagairt do Chasanna Géarchéime
S._/ Teacht Aniar agus Leigheas

Céimeanna Tacaiochta

CO\SCT H EA C ﬂ/

Strusairi a

aithint agus
a laghdu. Ta an dalta séimh,

réidh agus gafa.

oY

Laghdaigh an teanga,

tabhair an t-am agus Ta an dalta sa
an spas athneartaithe chéim aisirioch
don dalta.

D’fhéadfadh

an dalta anois Rialaigh, réitigh,
troid, teitheadh réasunaigh.

no stad.

Duine Fasta
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https://www.youtube.com/watch?v=LNuxy7FxEVk
https://www.gov.ie/en/publication/78d29-understanding-behaviours-of-concern-and-responding-to-crisis-situations/
https://open.spotify.com/episode/7GgvaJ3DUL4oQyxtyr86H3
https://open.spotify.com/episode/7GgvaJ3DUL4oQyxtyr86H3

Teimpléad Céimeanna Tacaiochta

An méid a d'fhéadfadh a bheith a mhothu ag an dalta:

An méid ata 4 dhéanamh ag an duine fasta:
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