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Corp, intinn
Agus croi

Barnardos Big Active
Cuireann Barnordos Big Active t
chinedl éagsila gnhiomhaiochtq chun
cinn: dushldin choirp le haire a thabhairt
do do Chorp, Cleachtai direcchais

le haire o thabhairt do d'thollGine
mheabhrach Adgus gniomhaiochtei lena
gcuirtear tdbhacht Na carthanachtg
chun cinn, Tugaimid ‘Corp’, Intinn’ agus
‘Crof’ orthuy sin

féinchainte dearfod —
iad ar fad deartha le taeg leis an Intinn.

Cuirfear clucising Crol oraibh mé chabhraionn sibh le
daoine eile i do Phobal — tacaionn sé sin leis an gCroj,




Tabhair do

7 7

dhishldan

Z
féin!
Seo roinnt dashldin
choirp sprofala is féidir
leat a dhéomambh le do
rong le linn nd miosa
Big Active. Cabhroidh
siad leat aire d

thabohairt duit féin:
corp, intinn Agus crol.

Déan Maraton laistigh de Mhi! Cuir diot

42 ciliméadar or do rogha pealach le inn.
do mhiosa Big Active = dhé chiliméadar o
an geuid is mb de na laethenia, agus ciig
chiliméadar caplca uatir sa tseachtain. Fatsa
féin até sé!

tirigh leis an nGealbhan. Mothéidh ta istigh
lect féin ta éis 16ga & dhécmamh agus jief
daoine ar gach leibhéal curncis in onn dé.
Chomh maith le do chorp a shineadh agus
a nearty, is féidir 1e hidga cabhra leat cur 1e
d'fhéinmheds agus d’fhéinmhuirﬁn. Cuir tas
leis cn la le geisitin 16ga agus socraigh sprioc
go ndéanid 200 néiméad diégale himeacht
do mhiosa Big Active.

MILLIUN céim sa mhil C&im bhedd amhdéin

le héacht ollmhor a dhécnomh do do 1ang:.
Cuir le do chéimeanna ar do rogha pealach
agus coinnigh foifead or An Phiad a théann
ta gach 14 Més féidir leat millitn céim a
ghlacadh le himeacht do mhiosa Big Active,
mothéidh ta go phiuil rud fidntach déonta
agatsa féin, cuirfidh sé le d'fhéinmhuinin agus
cabhréidh le do rong cur le chéile.

Com Domhandd Barnardos Big Active
Roghnaigh sport agus pleondil sraith cluichi
o mbeidh an scoil ar fad péirteach iontu. Is
cuma mdis sacat, rugbai, leadég bhoird nd
haca &, is féidir e gach rong né blicin dul
sam joraiocht.

Nb is féidir leat & a dhéanamh ar do

rogha pealach. Labhair le do mhuinteoir
agus le do chomhscolditi agus cruthaigh
bhur ngniorrmoiocht féin até deartha lend
ndashiém a thabhairt do gach duine. Déan
cinnte de go mbeidh an rcng iomlém in cnn
a bheith pdirteach agus socraigh sprioc oF
leith o mipeidh sidh ar fad in onn oibrid M
fhoirecmn ina reo 1e himeacht na Tiosa.
Scipedil, 16im réaltchruthach nd dambhsat:
faibhse até sé! Rud ar bith a chuirfidh do chorp
ag bogadh agus do chuid fola ag rith triof!







Coinnedil Dialainne do Dhéagbiri

4. Bealach iontach iad réitis dhearfacha leis na smaointe ditltacha a bhionn againn fGinn
féin a chur 6 dhoras. Comhlénaigh na haboairti seo le do réitis dhearfacha féin a chrutha.

Is féidir liom

T& mé

T& mé go maith ag
Creidim

Is bred liom

5. Cén rud fat féin is mo a bhfuil ta brodail as? Torraing pictiGr den réiteas decarfach is fearr
leat de do chuid. Déan dearadh t-léine, 1690, tatl, carachtar sérlaoich de; cibé rud ba
mbhaith leat.

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

Katy Perry



Teaghlach

0 agus tacaiocht a thabhairt duit?

@ Isé ar misec;m. nd saol leanai leochaileacha
ar fud na hEireann a athra chun feabhais.



9. Lucigh na
smaointe a

Cabhraionn do thacaiocht linn leantint lenér gecuid
oibre leis na leanai agus na teaghlaigh seo 6 cheann
ceann na tire.




"Is féidir linn &r n-aislingi go 1éir a fhiora
ach an misneach a bheith againn dul

sa toir orthu.” _
Walt Disney

11. T& miomta agus sp
bheag. Ta sé tab]
D'théadfadh sé d
mothaionn ta fa

CRUSCA
THAR CIONN




Coinnedil Dialainne do Dhéagdiri

inn até & dhéanamh agat féin, cén chaoi a

thabharfé ort féin?

15. Ta mé buioch as:

Daoine: Aiteannar Rudat:




duit faoi 1athair nd ar rud éigin a chuireann ist:
ara leat né b'théidir go bhfuil sé ag dul deacair

bhair a fhéil uathu? Cé leis ar féidir leat labhcrirt f

gann chugatsa agus iad i ngétar?
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Rionaire Giﬁmqir
agus Mothtuchan

Bain Gsdid as an rionaire cabhrach seo le taifead a choinnedil ar cm gcaoi a mbionn ta
ag mothl gach 1&. Cabhroéidh sé leat tuiscint a fhéil or a spreagomn buairt, imni nd brén,
nod sonas, sceitimini né bréd ionat agus ar do fhreagairti or a leithéid de mhothGchdin.

Data

Giumar + Mothichdin

Spreagadh

Fisicitil

Féinchiram

Data

Gitumar + Mothichdin

Spreagadh

Fisicitil

Féinchiram

Data

Giumar + Mothichdin

Spreagadh

Fisicitil

FéinchUram



Giimar + Mothichdin
Spreagadh

Fisicitil

Féinchiram

Gitimar + Mothichdin

Spreagadh

Fisicitil

Féinchiram

Gitimar + Mothichdin

Spreagadh

Fisicitil

Féinchiram




Ni folléine go féinchtram.

Seo clig bhealach le bheith i do Réalta Féinchuraim!

Fag am duit féin

Cuir 15 néiméad i leataobh gach 1a chun
rud éigin a dhéanamh a chuireann athas
ort. Léamh, éisteacht le ceol, a bheith
cruthaitheach - déan pé rud a chuireann
athas ort agus a neartaionn do ghiimar.

Scriobh sios &

Bain Usaid as an dialann seo chun

an chaoi a mhothaionn td a riand,
spriocanna pearsanta a shocru né chun
machnamh a dhéanamh ar na rudai
dearfacha agus ditltacha i do shaol
faoi lathair. Ma scriobhann tu sios do
mhothdchain, cabhréidh sé

leat oibrit triothu.

Bi go maith duit féin

Cibé an é an barra seaclaide is ansa leat,

uachtar reoite né caifé mhaisiuil ata uait.
Tég am chun taitneamh a bhaint as do

chomhluadar féin agus as rud éigin deas.

THE

Eirigh as bheith ag scrolla de shior

Ma bhionn tu ar do ghuthan i gcénai,
logéil amach agus lig do scith. Buail
le cara agus téigh ag siul. Caith am le
daoine a mbraitheann ti go maith fat
féin timpeall orthu.

Dirigh ar na rudai dearfacha

Nuair a bhionn drochla agat n6 nuair

a bhionn ta crua ort féin, cuimhnigh ar
do Chrusca lontach! In ionad smaointe
diultacha, déan iarracht diriu ar do chuid
laidreachtai agus gnéthachtalacha
pearsanta go léir.
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