Is Leat Féin do Chorp: Acmhainn Teagaisc do
Bhunscoileanna na hEireann

Dearadh an acmhainn seo chun tact leis an gcuraclam OSPS ar bhealach ata oiritinach do phaisti, ag dirit
ar fhéinriar coirp, sdbhdilteacht phearsanta, agus teorainneacha. Ta an t-dbhar oiriinach do naionain
bheaga agus mhora, agus do rang a haon agus a do (3-8 mbliana d'aois). Is féidir an t-abhar a isaid mar
cheacht neamhspleach n6 ¢ a chomhthathti i dtéamai OSPS nios leithne.

Aonad 1: Is Liom Féin mo Chorp

Bunaionn an t-aonad tosaigh seo croichoincheap na féinrialach coirp. Is € an sprioc nd cumhacht a
thabhairt do phaisti tri mhuineadh doibh go bhfuil smacht acu ar a gcorp féin agus go bhfuil an ceart acu
cinneadh a dhéanamh c¢ a dhéanann teagmhail leo agus cén bealach.

Priomhchoincheapa:
e Ta a chorp féin ag gach duine.
e I[sleatsa, agus leatsa amhain, do chorp féin.
e s tusa a chinneann an méid a tharlaionn do do chorp.
e s féidir leat do chorp a usaid le haghaidh spraoi agus gluaiseachta.

Pointi P1é don Seomra Ranga

Eascaigh plé am ciorcail leis na leideanna seo a leanas. N4 déan dearmad ¢ a choinnedil dearfach agus
¢isteacht le freagrai na bpaisti.

e ‘An féidir leat do mhéara a croitheadh? An féidir leat [éim suas agus anuas? Céard iad roinnt rudai is
brea leat a dhéanamh le do chorp?’

e ‘T4 corp iontach againn go 1€éir, agus is flinne ata s¢ aire a thabhairt d6. Céard is bri leis sin, meas
ta?’

e ‘T4 do chorp costil le do theach—is leatsa € agus is tusa a chinneann cé a théann isteach sa teach nod
céard a tharlaionn do. Is féidir leat na rialacha a leagan sios.’

e ‘Céard a tharlodh d4a mbeadh cara n6 duine fasta ag iarraidh barrog a thabhairt duit, ach nach
mbeadh ceann uait anois direach? Céard is féidir leat a ra n6 a dhéanamh?’

Gniomhaiocht: An Cluiche ‘Ta’ agus ‘Nil’

Is gniomhaiocht choirp shimpli € an cluiche seo chun an chumhacht a bhaineann leis na focail 'ta' agus
'nil' a threisiu ar bhealach sabhailte spraitil.

1. Minigh go n-tsaidfidh siad dha ghniomh éagstila chun an chaoi a mothaionn siad faoi theagmhail a
1éiri.

2. 1gcas ‘Ta’: larr ar na paisti seasamh lena lamha oscailte go leathan, amhail is dd mbeadh siad réidh
le haghaidh barr6g a thabhairt n6 bosa in airde a bhualadh.

3. Igcas ‘Nil’: larr ar na paisti seasamh lena lamha trasna ar a chéile agus lamh a chur in airde mar
chomhartha 'stad'.
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4. Glaoigh amach casanna éagstla, agus iarr ar na pisti an gniomh ‘ta’ n6 ‘nil’ a Gisaid chun a

bhfreagra a chur in ial.

‘Ta ball teaghlaigh ag iarraidh barrog a thabhairt duit.” (Is féidir leis na paisti ‘ta’ nd ‘nil’ a
1éirin.)

‘Ta do chara ag iarraidh breith ar do ldmh.’ (Is féidir leis na paisti ‘ta’ n6 ‘nil” a I€irin.)

‘T4 duine nach bhfuil aithne agat air ag iarraidh ti a phiocadh suas.’ (Is € ‘nil” an freagra ceart i
gconai.)

5. Abair gur rogha cheart mhaith ¢ 'nil' i gconai agus lean béim air sin.

Leid don Mhiiinteoir: Ba choir an ghniomhaiocht seo a dhéanamh ar bhealach éadrom neamhbhagrach.
Seachain casanna a d’théadfadh imni a chur ar phaisti agus mol paisti i gconai as rogha a dhéanamh ata
ceart doibhsean.

Aonad 2: Mo Chuid Teorainneacha a Leagan Amach

Toégann an t-aonad seo ar an gcéad cheann tri choincheapa an spais phearsanta agus na gcodanna
priobhdideacha a thabhairt isteach ar bhealach ata idir chumhachtaithe agus mheasuil. Is € focas an aonaid
muineadh do phaisti a gcuid mothuchan féin a aithint agus muinin a bheith acu as a n-instinni maidir le
cén uair ata teagmhail ceart go leor agus cén uair nach bhfuil.

Priomhchoincheapa:

Ta spas pearsanta timpeall a gcoirp ag gach duine.

Ta sé ceart go leor ‘STOP’ a ra nuair ata duine ag iarraidh barrog a thabhairt duit n6 teagmbhail a
dhéanamh leat nach bhfuil uait.

Ta codanna airithe dar gcorp priobhaideach.

Ni féidir ach le ctpla duine fasta iontaofa teagmhail a dhéanamh lenar gcodanna priobhaideacha,
agus ar chuiseanna airithe amhain (m.sh., chun muid a ni n6 ag oifig an dochtara).

Pointi P1é don Seomra Ranga

Bain Gséid as na leideanna seo chun comhra iogair a threorti. Cuir in ial do na paisti go bhfuil gach

mothuchan ceart go leor.

‘Smaoinimis ar ar spas pearsanta. Samhlaigh bolgan timpeall do choirp. Is ¢ an bolgan sin do spas
pearsanta. Cén chaoi a mothaionn ti nuair a thagann duine rochongarach duit gan ceist a chur?’
‘An féidir linn cleachtadh a dhéanambh ar an bhfocal ‘STOP’ a ra le chéile? Cén chuma a bhionn
ar ‘STOP’ ata laidir agus soiléir?’

‘Ta codanna do chorp gach duine ata priobhdideach. Tugaimid codanna priobhaideacha orthu mar
déanaimid iad a chlidach lenar bhfo-¢adai n6 lenar gculaith shndmha, de ghnath. T4 sé
tabhachtach go dtuigfidh ti gur leatsa na codanna seo, agus nar chéir do dhuine ar bith eile
teagmhail a dhéanambh leo.’

‘Cé¢ hiad na daoine a mbionn cead acu lamh a leagan ar do chodanna priobhdideacha in amanna?’
(D’théadfadh tuismitheoir n6 caomhnoir a bheith i gceist nuair a bhionn cliidin & ni n6 a athra
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acu, n6 dochtuir le cinntiu go bhfuil tu slaintitil. Cinntigh go dtuigeann siad gur ga don duine
minit a thabhairt agus cead a fhail, agus gur cheart do thuismitheoir n6 caomhnoir a bheith i
lathair in éineacht le dochttir.)

Gniomhaiocht: Teorainn an Hulahap

Bealach iontach is ea an ghniomhaiocht seo chun spas pearsanta a I€iria agus chun meas a chotht ina
leith.

1. Tabhair htlahup do gach paiste agus abair leo seasamh taobh istigh de. Minigh doéibh gurb ¢ seo a
spas pearsanta féin.

2. larr ar na paisti bogadh timpeall an tseomra, ag cinntiti nach ndéanann a gcuid htilahtipanna
teagmbhail le hilahtp duine eile.

3. Déan plé ar an mothtl a bhionn ann nuair a dhéanann duine eile teagmhail lena htlahup. Déan
nasc idir seo agus a spas pearsanta.

4. s féidir é seo a dhéanamh gan htilahupanna freisin agus iarraidh ar na paisti a lamha a usaid chun
an méid spais a theastaionn uathu le mothu ar a gcompord a 1éirit.

Noéta maidir le hAbhair Leochaileacha a Laimhseail

Nuair a bhionn codanna priobhaideacha agus teorainneacha a bplé, ta sé tabhachtach usaid a bhaint as
teanga ata séimh tomhaiste. Seachain mothu ndire n6 eagla a chothu. Is é an sprioc na normala a
dhéanamh ar na comhraite seo agus paisti a chumas le labhairt amach ma cheapann siad go bhfuil rud
¢igin micheart. Bi réidh chun na ceisteanna a threagairt go simpli agus go hionraic, agus biodh a thios
agat cén uair ba choir pdiste a threorti go duine ainmnithe sa scoil chun tacaiocht bhreise a thail.

Aonad 3: Ruin Mhaithe, Drochruin, agus Daoine Fasta Iontaofa

Tugann an t-aonad deiridh seo an teanga agus na huirlisi do phdisti chun cdsanna diobhalacha a aithint
agus cabhair a lorg. Bealach simpli éifeachtach is ea an t-idirdhealu idir riin mhaithe agus drochrtiin chun
a mhuineadh do phaisti gur chéir doibh rudai airithe a roinnt chun iad féin a choinneail sabhailte.

Priomhchoincheapa:

Ta dha chineal riin ann: rain mhaithe agus drochriin.

Cuireann rain mhaithe 4thas agus sceitimini orainn.

Cuireann drochruin brén, eagla agus imni orainn.

Ba choair duit drochrin a insint do dhuine fasta iontaofa i gconai.

Mura dtugann an chéad duine cluas éisteacha, lean ar aghaidh go dti go n-éistfear leat.

Pointi Pl¢ don Seomra Ranga
Tosaigh le plé ginearalta faoi riiin agus bog i dtreo an abhair nios tromchuisi.

e ‘An féidir le duine ar bith smaoineamh ar shampla de rin? Céard faoi chdisir gan choinne, mar
shampla?’ (Is sampla ¢ sin de rin maith.)

Coipcheart Mercier Press, Eire 3



‘Conas mar a mhothaionn t nuair ata rin mar sin ar eolas agat? An mbionn ta ar bis? An mbionn
athas ort?’

‘Céard faoi rin a insiodh duit a chuireann brén, eagla né imni ort? Céard a dhéanfa le rin da
leithéid?’ (Mar shampla ma bhraitheann ti michompordach mar gheall ar dhuine fasta n6 ma ta
siad i ndiaidh rud éigin a ghoid agus d’iarr siad ort gan rud €igin a ra)

‘Is drochrtin ¢ an run sin. Nior choir drochriin a choinnedil agat féin. Cén duine fasta atd ann ar
féidir leat rud ar bith a roinnt leo? Cé hiad na daoine fasta iontaofa i do shaol?’ (Déan roinnt
tobsmaointeoireachta leis an rang: tuismitheoiri, caomhnoiri, muinteoiri, priomhoidi, altrai scoile,
srl. Cuir i gcuimhne doibh gur féidir leo rudai a roinnt le haintin, le huncail, le seantuismitheoir,
no le cara mor de chuid an teaghlaigh.)

Gniomhaiocht: Cairt na Mothuchan

Usaid cairt fhisiuil le straoiseoga simpli nd aghaidheanna a chuireann athas, bron, eagla agus imni in iual.

1.
2.

Cruthaigh ceithre chuid ar an gcairt: Athasach, Bronach, Eaglach, agus Neirbhiseach.
Léigh amach césanna éagsula agus iarr ar na paisti méar a dhiriti ar an aghaidh a Iéirionn an chaoi
a mothoidis.

o ‘Insionn duine éigin duit faoi choisir gan choinne.” (Athasach)

o ‘larrann duine €igin ort rin a choinnedil a thagann neirbhiseach thu.” (Neirbhiseach)

o ‘larrann duine fasta ort lamh a leagan ar a gcodanna priobhdideacha.’

(Eaglach/Neirbhiseach/Bronach - ta gach ceann ceart, pléigh cén fath.)

Cinntigh go dtuigeann siad gur drochrun ¢ ma fthagann sé bronach, eaglach n6 neirbhiseach iad,
agus gur choéir déibh ¢ a insint do dhuine fasta iontaofa sa chés sin.

Teachtaireacht do Mhuinteoiri: Tabhacht na hEisteachta

T4 an teachtaireacht dheireanach san acmhainn seo rithabhachtach. Caithfidh paisti fios a bheith acu go
n-¢istfear leo agus go gereidfear iad. Ma dhéanann paiste nochtadh, is cuma ma ta sé beag né ma ta an
chuma air gur beag tabhacht atd leis, ta s¢ rithabhachtach cluas ¢éisteachta a thabhairt, creidiuint iontu agus
gniomhu ina leith. Lean nésanna imeachta na scoile maidir le cosaint leanai laithreach. Neartaigh an
teachtaireacht go ndearna siad an rud ceart teacht chugat, agus go gcabhroéidh ti leo.
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