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AN CHOTHROMAIOCHT

AIDHMEANNA

Sa cheacht seo, déanfaidh tu:

Machnamh ar ghnéithe tdbhachtacha de do shaol
agus fiosréfar faoi an bhfuil ti ag maireachtail saol
ata go maith ‘cothrom’.

Machnamh ar ghnéithe de do shaol ar mhaith leat
lad a athrd / a fheabhsa i d’fhonn a bheith nios
sona agus nios rathula.

Machnamh ar an bhfath go bhfuil ag éiri go maith
leat i ndail le gnéithe ar leith de do shaol né a
bhfuil gnéithe ar leith de do shaol ann a bhfuil
nios mé airde a bheith tugtha déibh, agus conas is
féidir iad a fheabhsu.

SHAOIL AGAM

Faoi dheireadh an cheachta seo, beidh tU in ann:

Na réimsi i do shaol nach bhfuil cothromaithe a
shainaithint.

A tabhairt faoi deara cé chomh séasta agus atéa tu
I ngach gné de do shaol.

Gnéithe de do shaol féin ar mhaith leat iad a
athrd né a fheabhsu d’fhonn a bheith nios sona
agus nios rathula.
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CEISTEANNA CHUN
TEACHT ISTEACH
AR AN ABHAR

Pléigh an coincheap ‘an
chothromaiocht shaoil’ leis

an duine ata ag sui aice leat
agus ansin déanaigi plé faol an
mbraitheann ta go bhfuil saol
cothrom agat féin.
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AN BHFUIL A
FHIOS AGAT?

s annamh a thogann daltai, no
aon duine ar bith, a ndéthain
ama sa saol laethuil chun sos
a ghlacadh agus féachaint siar
ar a shaol ar bhealach nios
leithne chun é a mheas ina
lomlaine.

Vi © Céipcheart An tlonad Naisitinta um an Treoir san Oideachas 2020



AN FHOGHLAIM GAOLMHAR LEIS AN TREOIR - AN TRiU BLIAIN AN CHOTHROMAIOCHT
SHAOIL AGAM

INNIU, BEIMID AG
FEACHAINT AR AN
MORPHICTIUR
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| An Scoil

CAD IAD
_ NA REIMSI

TABHACHTACHA

| DO SHAOL?

Mar shampla:
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Inniu, taimid chun na réimsi seo a
scrudu agus smaoineamh ar cad iad na
réimsi a bhfuil tU sasta leo agus chun
roinnt réimsi a shainaithint ar cheart
aird airithe a thabhairt doibh, b’fhéidir!
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ROTH MOR AN
TSAOIL

v

* Sa saol gnoéthach seo, is féidir leis a bheith deacair a fhios a bheith againn conas ata
ag mothd ionat féin i ndairire. Is gnach linn breathnd ar ar saol - agus a ra “O sea, taim
sasta”. Ach nuair a dhéantaimid mionscridud ar mhionsonrai ar saoil, is minic a bhionn
mishastachtai ann, chomh maith le réimsi ar féidir iad a ftheabhsu. Is uirlis iontach é Roth
Mor an tSaoil chun cabhru leat tuiscint a fhail ar na réimsi ar cheart duit aire a thabhairt
doibh - agus na réimsi sin ata foirfe ar fad cheana féin.

* Qibrionn an uirlis seo toisc go dtugtar |éargas fisilil gasta ar cé chomh sésta agus ata tu le do shaol.

» Tri féachaint ar an scérail a fhaigheann tu le gach aon deighleog ar an roth, is féidir fail amach cad
lad na réimsi i do shaol a mbraitheann td go maith futhu - agus cad iad na cinn a d’fhéadfa roinnt
oibre a dhéanamh chun iad a fheabhsu.

* |s é an chéad chéim eile na plean gniomhaiochta a chur le chéile, agus tus aite tugtha do na réimsi
sin de do shaol ina bhfuil na scdir is isle. Is é an sprioc atéd ann na bearta a shainaithint chun do
leibhéil sastachta a ardu, ionas go mbeidh saol sona sasta agat
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Déan do leibhéal sastachta a ratail i ndail le gach aon cheann
de na réimsi seo.

TSAOIL

o0 (ala)

~~ 1 =thar a bheith mishasta w’ 10 = thar a bheith sasta

CAITHIMH

AIMSIRE An Scoil: Do thaithi fhoriomlan ar a bheith sa rang agus
AN SPORT / a bheith i gcuideachta do chuid cairde.
AI;J\IEI::LEA[:r/ Graid: Cé chomh séasta (né mishasta) ata td leis na
SRL. graid ata faighte agat?
MO Do Mhuintir: Na daoine a bhfuil cénai ort i gcuideachta leo.
SHEOMRA Cairde: An bhfuil cairde maithe agat.
An tSlainte: Cé chomh sléintitil a bhraitheann td, an méid
; ; aclaiochta a dhéanann tu agus an aiste bia ata
AN SPRAOI CURSAI SA agat.
BHAILE _ | |
An Spraoi:  An méid spraoi a bhionn agat.
Do Sheomra: Cé chomh glan n6 chomh praiseach ata do
sheomra agus cé chomh sasta ata tu leis.
Caithimh An bhfuil caitheamh aimsire agat agus an
Aimsire: bhfuil tu sasta leis an gcaitheamh aimsire seo?
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ROTH MOR AN
TSAOIL

: CAITHIMH
EISEAMLAIR AIMSIRE

AN SPORT /
AN EALAIN /
AN CEOL
SRL.

DO SHEOMRA 4

6
AN SPRAOI ; 8 9

9
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AGUS ANOIS....

AM CHUN ROINNT
MACHNAIMH A

DHEANAMH

Déan machnamh ar AN FATH ar tugadh an
uimhir ratala ar leith do na catagoiri go Iéir
agus CONAS is féidir gach aon chatagoir a
fheabhsu.
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el

lonas saol nios cothroime, lansasta
a bheith agat, roghnaigh aon aidhm
amhain as gach aon chatagéir

agus cuir plean gniomhaiochta le
chéile ina leagfar amach an chaoi a
mbainfidh ta an aidhm seo amach!
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AN MEID ATA
FOGHLAMTHA A

An bhfuil ta in ann...

ATREISIU

* A tabhairt faol deara cé
chomh sasta agus ata tu i
ngach gné de do shaol.

Na réimsi i do shaol nach
bhfuil cothromaithe a
shainaithint.

Gnéithe de do shaol féin
ar mhaith leat iad a athru
nd a fheabhsu d’fhonn a
bheith nios sona agus nios
rathula.
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ROTH MOR AN
TSAOIL

Déan do leibhéal sastachta a ratail i ndail
le gach aon cheann de na réimsi seo.

Scoil:
® * 1 =thar a bheith mishasta An taithi fhoriomlan ar a
bheith sa rang agus a bheith i
— o gcuideachta do chuid cairde

w 10 = thar a bheith sasta ..
Graid:

Cé chomh sasta (né mishasta)

ata tu leis na graid até faighte

agat?

Do Mhuintir:

CAITHIMH Na anine a bhfuil conai ort i
AIMSIRE gcuideachta leo.
AN SPORT / Cairde:
AN EALAIN / Cairde maithe a bheith agat.
An tSlainte:
~ 1 Cé chombh slaintiuil a
SHEOMRA CURSAI SA bhraitheann tu, an méid
BHAILE aclaiochta a dhéanann ta agus
an aiste bia ata agat.
AN SPRAOI An Spraoi:

An méid spraoi a bhionn agat.

Do Sheomra:

Cé chomh néata n6 chomh
minéata is ata do sheomra
agus cé chomh séasta ata ta
leis.

Caithimh Aimsire:

An bhfuil caitheamh aimsire
agat agus an bhfuil td sasta leis
an gcaitheamh aimsire seo?
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- BILEOG OIBRE

ROTH MOR AN
TSAOIL

CAITHIMH
AIMSIRE

AN SPORT /
AN EALAIN /
AN CEOL
SRL.

MO o
SHEOMRA CURSAI SA

BHAILE

AN SPRAOI
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ROTH MOR AN TSAOIL -
FEINMHACHNAMH

Roghnaigh réimse amhain i do shaol ina bhfuair ta scér iseal. Déan machnamh
ar bhealai féideartha a d’fhéadfa an ghné seo de do shaol a fheabhsu agus é a
dhéanamh nios cothroime.

An Ghné:

Conas is féidir liom an ghné seo de mo shaol a fheabhsu?

-
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