FR 4.2 – A’ dèiligeadh ri uallaichean is dùbhlain - eisimpleirean

Cuspair 4, Seisean 2: Draghan, trioblaidean is uallaichean – ciamar a tha sinn a’ dèiligeadh riutha?

A’ dèiligeadh ri uallaichean is dùbhlain – eisimpleir 1

A’ dol do dheuchainn-chluiche airson pàirt ann an cuirm-chiùil na sgoile

	Ciamar a bhiodh tu a’ faireachdainn?
	Air bhioran, nearbhasach, nàraichte, fo chùram



	Dè dh’fhaodadh tachairt le do bhodhaig?
	Dealain-dè nad stamaig, beul tioram, basan fallasach, cridhe a’ bualadh nas luaithe, a’ dìochuimhneachadh fhaclan, aodann a’ dol ruiteach.


	Ciamar a bhiodh tu gad ghiùlain fhein?
	A’ bruidhinn glè luath, a’ gabhail anail nas luaithe, gàireachdaich nearbhasach, a’ putadh charaidean air falbh a chionn ’s gu bheil thu a’ feuchainn ri fòcasachadh air gnothaichean.


	Dè b’ urrainn dhut a dhèanamh airson thu fhèin a chuideachadh?
	Gabh làn-anailean, faigh àite sàmhach far am faod thu suidhe, leugh thairis air na faclan agad, dean cinnteach gu bheil uisge agad.


	Dè dh’fhaodadh cuideigin eile a dhèanamh no a ràdh?
	Dh’fhaodadh do charaidean a ràdh gun soirbhich leat no dh’fhaodadh iad do mholadh.
Dh’fhaodadh iad aithneachadh gu bheil feum agad air beagan rùim.
Dh’fhaodadh an tidsear do mhisneachadh agus fiamh-ghàire mhòr a thoirt dhut.

	Dè dh’fhaodadh tighinn às?
	Tha thu fhathast nearbhasach, ach tha thu a’ faireachdainn nas sèimhe.
Tha thu a’ gabhail t’ òran gun a bhith a’ dìochuimhneachadh na faclan.
Tha thu a’ faighinn na pàirte.






Eisimpleir 2
A’ dol air a’ bhaidhseagal agad air rathad trang

	Ciamar a bhiodh tu a’ faireachdainn?
	Nearbhasach, fo chùram, air bhioran



	Dè dh’fhaodadh tachairt le do bhodhaig?
	[bookmark: _GoBack]Beul tioram, basan fallasach, cridhe a’ bualadh nas luaithe, a’ faireachdainn clisgeanta, a’ cumail grèim teann air na làmhan-stiùiridh.


	Ciamar a bhiodh tu gad ghiùlain fhèin?
	Ma dh’fhaoidte a’ dol nas luaithe na bu chòir, no a’ leigeil ort gu bheil thu coma. An-còmhnaidh a’ coimhead timcheall ort.


	Dè b’ urrainn dhut a dhèanamh airson thu fhèin a chuideachadh?
	Gabh anail gu mall is gu domhain, smaoinich air na chleachd thu ann an raon-cluiche na sgoile airson na deuchainn comasachd. Ma tha e ro thrang, coisich le do bhaidhseagal air a’ chabhsair agus thig gu rathad nas socaire. Feith gus a bheil barrachd fèin-fhiosrachadh agad mus tèid thu air na rathaidean as trainge. 


	Dè dh’fhaodadh cuideigin eile a dhèanamh no a ràdh?

	Dràibhearan chàraichean a’ toirt barrachd rùim dhut

	Dè dh’fhaodadh tighinn às?
	Bidh thu faireachadh toil-inntinn agus coileanas.
Chùm thu sàbhailte agus bha thu a’ toirt ùmhlachd ri riaghailtean an rathaid. Tha thu dealasach a dhèanamh a-rithist.
















Eisimpleir 3
A’ fulang burraidheachd

	Ciamar a bhiodh tu a’ faireachdainn?
	Eagalach, aonaranach, fo chùram, fo uallach

	Dè dh’fhaodadh tachairt le do bhodhaig?
	Stamag ghoirt, a’ faireachdainn tinn, ceann goirt, critheanach, a’ ranaich
Gabhaidh bualadh do chridhe a chluinntinn nad chluasan.

	Ciamar a bhiodh tu gad ghiùlain fhèin?
	Ma dh’fhaoidte ag iarraidh a dhol am falach. Tha thu a’ cumail do chinn còmhdaichte. Chan urrainn dhut fòcasachadh air dad. Tha thu a’ feuchainn ri daoine a sheachnadh. Chan eil thu ag iarraidh fios a bhith aig daoine eile mu dheidhinn. Chan eil thu a’ dol dhachaigh air na slighean a b’ àbhaist dhut cleachdadh.

	Dè b’ urrainn dhut a dhèanamh airson thu fhèin a chuideachadh?
	Cuimhnich gu bheil thu airidh air cùram is spèis sna dòighean a bhios daoine a’ dèiligeadh riut. Lorg inbheach anns a bheil earbsa agad agus innis dhaibh. Lorg caraidean air a bheil thu eòlach agus a tha còir riut agus innis dhaibh.  

	Dè dh’fhaodadh cuideigin eile a dhèanamh no a ràdh?
	Dh’fhaodadh inbheach a bhith gad ath-mhisneachadh agus a’ bruidhinn ris a’ bhurraidh.
Dh’fhaodadh iad do chuideachadh gus plana a dhèanamh air dè nì thu ma tha thu a’ faireachdainn gu bheil thu air do mhaoidheadh m.e. le bhith a’ tairgsinn dhut àite sàbhailte ris am faodadh tu dol aig amannan-cluich.
Dh’fhaodadh do charaidean feitheamh còmhla riut aig àm cluich is àm dol dhachaigh.

	Dè dh’fhaodadh tighinn às?
	Tha thu a’ tòiseachadh a’ faireachdainn nas misneachail agus fo uallach nas lugha.
Tha am burraidh ag aithneachadh nach eil iad air a bhith coibhneil no modhail agus tha iad a’ dèanamh leisgeul riut.
Cha bhith thu a’ faireachdainn gum feum thu falach tuilleadh.






