Turas pearsanta chun
do chuid smaointe agus
mothichdn a ricna.
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T h : Rith 5 chiliméadar: Mé dhéancnn
CI k ) CI],I ( 1 O ta 5 chiliméadar de ghnéih, tadohartr
do dhashlén féin 10 geiliméadar &

dnadshldmn &=

Téigh ag rothaiocht: Is pealach

féin‘, jontach le taisteal timpeail ian

rothadocht. Faigh amach cé chormh
fada agus is féidir leat dul.

Seo roinnt
gni OIIlh di o Cht Cﬁ Planc Laethil: Déan 1@stéil ar do

o P chabhail fri phlonc dhéomcmh
SpIdlllld is féidir leat chomh fada agus is 1A leat

a dhécnaormh an mhi  gochl&
seo le C(Ibhrfl lect aire Scipedil: Nil ucit ach plosa téide
a thabhairt duit féin: le tosU

corp, intinn agus crol. Déan machnamh gach 1&: Glac
capla néiméad le hendla agus leis
an rucig a chur ar strus.

Tosaigh ag déanambh idga: Tioctaidh
+@1 ar roinnt mhaith cleachtai do
thosaitheoir ar line.

Bain deateach as an ardén: Ni
hamhdin go phtuil cn demhsa
jontach sproitil, is aclaiocht mhaith
& chomh maith.
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7. Déan cur sios ar rud éigin maith a thorla duit inniu.

go mbeadh gach lecmbh slén
in bia aige agus go mbeadh d&it




Coinnedil Dialainne do Leanai

meaongadh gdire ort.

TeathaCh ‘ ‘ ‘




tas a 1éirit gach 1& ach a 1éirit do dhaoine eile timpeall ort go bhfuil siad
1aigh tritr a mbeidh t4 in ann cinedltas a 1éiritG déibh inniu. Seo duine

at tas a chur leis.

dtGs, amhail do Idmh a chroitheadh, mecngadh gdire a

it a 1& gach uair a fheicecmn tG duine!

1éiriG duit féin chomh maith.

idh tri rudad deasa spreagila a ré leat féin i do chloigecnn.
idir leat cinedltas a 1éiriG duit féin.

T& Barnardos ag obair le leanai agus
teaghlaigh in Eirinn le 60 blicin.




14. Smaoinigh ar thadhb até ag ¢
ort. Bthéidir go raibh troid ag
éigin a fhoghlaim car scoil.
Cé hiad na daoine ar féidir
gcaoi a bhfuil t4 ag motht’

15. Cé hiad na daoine a thagonn chugatsa agus iad i ngétar?




each agus dhd pheiteal & ricnG agat; cndlaig
eile & ricnG agat. Criochnaigh cn bléth agus

pith ar mian leat sucimhneas a ghlacadh.
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istigh leatsa féin, né biodh imni
ort faoi dhaooine eile.”
Oscar Wilde



18. Scriobh sios roi
I ndicidh gach

Rudai dearfachar:




19. Bealach iontach iad réitis dhearfacha leis na smaointe diGltacha a bhionn againn fGinn
féin a chur 6 dhoras. Comhlénaigh na habairti seo le do réitis dhearfacha féin a chrutha.

Is féidir liom

Ta mé

T& mé go maith ag
Creidim

Is bred liom

20. Cén rud fat féin is mé a bhfuil tG brodail as? Tarraing pictitr den réiteas dearfach is feorr
leat de do chuid. Déan dearadh t-léine, 1696, tatl, carachtar sérlaoich de; cibé rud ba
mhaith leat.

“Més féidir leat rud éigin iontach a chreiditint,
is féidir leat rud éigin iontach a dhéanamh.”

Katy Perry



ANALU
BALUIN

I do shui go compordach, cuir do lémha timpeall ar do bhéal
amhail is dé mbeifed chun baltn a shéideadh.
Tarraing andil dhomhain isteach trid an tsrén agus, nuair até ta ag

easandla go mall i do bhéal, tosaigh cr do lémha a scaipeadh
amach amhail is go bhfuil balin mér & shéideadh agat.

Coinnigh do lémha mar até agus ta ag andla isteach aris agus

ansin leathnaigh do lédmha nios faide agus ta ag easondla.

Nuair até& do bhalGn chomh moér agus is féidir leis a bheith,
luasc go réidh 6 thaobh go taobh agus scaoil leis on mibalin
suds sam aer.

ANALT
BUMBOIGE

1 do shui go compordach, cuir bairr do P
chorrmhéara go réidh i do chluasa agus ANALU ( \
dan do shdile. BOILG “ "
Andlaigh isteach trf do shrén agus

ansin déan dorddn go cidin agus Luigh ar an urlér agus cuir an teidi is feorr leat
G ag andla go mall. ar do bholg. Andlaigh isteach go domhain tri
do shrén agus mothaigh teidi ag crdd, agus
ansin mothaigh é ag islit agus tG ag andla
amach go mall i do bhéal.

Uséid arda agus titim do bhoilg leis cn teidi
a luascadh chun suain.



Ni folldine go féinchtram. Seo roinnt bealai
le bheith i do Réalta Féinchuraim!

F&g am duit féin

Tég am gach la chun rud éigin a
dhéanamh a chuireann athas ort.
Léambh, éisteacht le ceol, breathnu

ar chlar greannmhar né a bheith
cruthaitheach - déan pé rud a chuireann
athas ort agus a neartaionn do ghiimar.

Scriobh sios é

Bain Usaid as an dialann seo chun do
mhothuchdin a riand agus spriocanna
pearsanta a leagan amach. Cén rud
dearfach a rinne tud inniu a bheidh ta

in ann a dhéanamh aris amarach? Ma
scriobhann tu sios do mhothtchain,
cabhrdidh sé leat foghlaim fat féin agus
faoi d'fhollaine.
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Biido chara grémbhar le

daoine eile agus lect féin

Bi cinedlta le daoine eile agus déan
meangadh gaire - mothoidh tusa go
maith freisin. Is féidir le dearbhuithe
dearfacha cabhrt leat freisin mothu
go maith. Raitis ghearra dhearfacha
iad sin, ar nés “Ta mé cumasach’, “Ta
mé laidir” né “T4 mé in ann aige seo!”
Is uirlis iontach iad chun cabhrt leat
d'fhéinmheas a thégail agus déileail le
smaointe didltacha.

Spreag thu féin

Bionn sé éasca a bheith crua orainn
féin nuair a dhéanaimid botidn né
nuair nach ndéanaimid chomh

maith agus ba mhaith linn. In ionad
smaointe dildltacha, déan iarracht dirid
ar spreagadh a thabhairt duit féin -
“Rinne mé mo dhicheall” né “ni ga dom «
ach leanuint ar aghaidh ag cleachtadh;




