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Dh’ainmich Aithris do Luchd-cleachdaidh a’ Churraicealaim airson Sar-mhathais (CfE) (An
Lunastal 2016) aig Foghlam Alba gur e an da phriomh storas a tha a’ cur taic ri luchd-
cleachdaidh gus ionnsachadh, teagasg agus measadh a phlanadh:

o Eodlasan agus Builean
¢ Slatan-tomhais

Tha Slatan-tomhais a’ solarachadh soilleireachd air na h-irean naiseanta a thathar a’
suileachadh taobh a-staigh gach raon den churraicealam aig gach ire. Tha iad a’
mineachadh loidhnichean adhartais a tha glé shoilleir ann an litearrachd is Beurla agus
aireamhachd is matamataig, agus tarsainn gach raon eile den churraicealam bho Thrath-
Irean gu Ceathramh Irean (Ciad Ire gu Ceathramh Ire ann an Nuadh-chananan). Tha iad a’
déanamh soilleir na dh’fheumas luchd-ionnsachaidh de dh’fhiosrachadh agus a bhith
comasach a dhéanamh airson adhartachadh tro na h-irean.

Tha leasachadh sgilean mar phairt iomlan de na Slatan-tomhais gus taic a chur ri barrachd
tuigse cho-roinnte. Tha tuigse do sgilean agus an ire gu bheil iad a’ leasachadh a’ toirt
comas do luchd-ionnsachaidh ceanglaichean a thogail eadar an ionnsachadh laithreach
agus an roghainnean dreuchdail agus cosnaidh san am ri teachd.

Tha slatan-tomhais a’ tarraing comhla agus a’ grinneachadh raon fharsaing de stitireadh
measaidh a bh’ ann roimhe (a’ gabhail a-steach taobhan sonraichte de dh'ionnsachadh, de
fhréaman adhartais agus de dh’eisimpleirean le beachdan) mar aon phriomh storas airson
taic a chur ri breithneachadh proifeiseanta thidsearan is luchd-cleachdaidh eile air adhartas
chloinne agus dhaoine oga tarsainn gach raon den churraicealam.

Tha slatan-tomhais a' cur taic ri conaltradh proifeiseanta mar phairt den phroiseas
riaghailteachd airson measadh a dhéanamh air far a bheil clann agus daoine dga nan
ionnsachadh. Bu choir slatan-tomhais airson litearrachd is aireamhachd an cleachdadh mar
thaic do bhreithneachadh proifeiseanta thidsearan air coileanadh ire. Ann an raointean eile
den churraicealam, tha slatan-tomhais a’ cur taic ri tidsearan agus luchd-cleachdaidh eile
gu tuigse cho-roinnte a thaobh inbhean agus na h-ath cheumannan ann an ionnsachadh
chloinne a chomharrachadh. Thig fianais air adhartas agus coileanadh bho mheasgachadh
de storan, a’ gabhail a-steach:

e amharc ionnsachadh bho latha gu latha sa chlasrum,
seomar-cluiche no arainn obrach;

¢ amharc agus ais-fhiosrachadh bho ghniomhan
ionnsachaidh a tha a’ gabhail aite ann an
arainneachdan eile, mar eisimpleir air @’ bhlar a-muigh
no aig greisean gniomhachais;

e oObair-cursa, a’ gabhail a-steach dheuchainnean;

e comhraidhean ionnsachaidh; agus

¢ measadh iomlanach tineach air a phlanadh


https://education.gov.scot/improvement/Documents/cfestatement.pdf

Slatan-tomhais ann an raointean curraicealaim

Tha slatan-tomhais anns gach raon den churraicealam air an deilbh gu bhith sgiobalta agus
ruigsinneach, le gu leor de fhiosrachadh mionaideach airson nan inbhean a chonaltradh, a
thathar a’ suileachadh mu choinneamh gach ire den churraicealam.

Bu choir do thidsearan agus luchd-cleachdaidh eile tarsainn ionadan trath-ionnsachaidh is
curam-chloinne agus bun-sgoiltean tarraing air na Slatan-tomhais gus an t-edlas, tuigse,
sgilean airson ionnsachadh agus beatha is obair a mheasadh, a tha clann a’ leasachadh
anns gach raon den churraicealam.

Ann an ard-sgoiltean, bidh Slatan-tomhais a’ cur taic ri tidsearan speisealtach chuspairean
ann a bhith a’ déanamh mheasaidhean laidir air adhartas luchd-ionnsachaidh agus na h-
inbhean a tha iad a’ coileanadh. Cuidichidh iad tidsearan gu a dhéanamh cinnteach gu
bheil luchd-ionnsachaidh a’ deéanamh roghainnean iomchaidh agus gu bheil iad air an cur
air adhart aig ire iomchaidh airson Teisteanasan Naiseanta san ire as airde. Seachainnidh
seo eallach-obrach a tha tuilleadh 's a' choir do thidsearan agus measaidhean neo-
riatanach do luchd-ionnsachaidh. Mar eisimpleir, bu choir do luchd-ionnsachaidh a bhith air
Eodlasan agus Builean buntainneach na Ceathramh ire a choileanadh mus toisich iad air
teisteanasan Naiseanta 5. Bu choir do sgoiltean cunntas curamach a ghabhail air an seo
nuair a thathar ag aontachadh roghainnean do AS4. Bu choir Slatan-tomhais a
chleachdadh airson cuideachadh leis na beachdachaidhean cudromach sin.

Litearrachd agus Aireamhachd

Ann an litearrachd agus aireamhachd, tha Slatan-tomhais a' cur taic ri breithneachadh
proifeiseanta thidsearan a thaobh coileanadh ire. Bidh breithneachaidhean proifeiseanta
thidsearan air an cruinneachadh agus air am foillseachadh aig irean naiseanta, ionadalil
agus sgoile. Tha e cudromach gu bheil na breithneachaidhean sin laidir agus earbsach. Cha
ghabh seo a choileanadh ach tro riaghailteachd éifeachdach air planadh ionnsachaidh,
teagaisg agus measaidh.

Tha coileanadh air ire stéidhichte air breithneachadh proifeiseanta thidsearan, air a dheagh
fhiosrachadh tro raon fharsaing de fhianais. Bu choir Slatan-tomhais a chleachdadh airson
ath-sgrudadh a dhéanamh air an raon de fhianais a chaidh a chruinneachadh gus a
dhearbhadh gu bheil an inbhe a bhathar a’ suileachadh air a coileanadh, agus gu
bheil an neach-ionnsachaidh air:

e leud ionnsachaidh a choileanadh tarsainn an eolais, an
tuigse agus na sgilean mar a tha iad air am
mineachadh ann an Eolasan agus Builean don an ire;

e deiligeadh cunbhalach math leis an ire de dhubhlan a
tha air a mhineachadh ann an Eolasan agus Builean
don an ire agus air gluasad air adhart gu ionnsachadh
aig an ath ire ann an cuid de thaobhan; agus

e air gniomhachadh a thaisbeanadh de na tha iad air
ionnsachadh ann an suidheachaidhean ura agus
coimheach.

Chan eil e riatanach do luchd-ionnsachaidh maighstireachd a thaisbeanadh air gach taobh
fa leth de dh’ionnsachadh taobh a-staigh Slatan-tomhais aig ire shonraichte agus mus
gluaisear air adhart chun na h-ath ire. Ach, tha e cudromach nach eil bearnan mora sam
bith ann an ionnsachadh chloinne is dhaoine 6ga nuair a thathar a’ coimhead tarsainn ham
priomh eagraichean anns gach raon den churraicealam.



Planadh ionnsachadh, teagasg agus measadh a cleachdadh nan Slatan-

tomhais

A thuilleadh air Aithris do Luchd-cleachdaidh a' Churraicealaim airson Sar-mhathais (CfE)

bho Ard-Sgrudaire Foghlaim na Banrigh, An Lunastal 2016, mu adhbhar agus cleachdadh
Shlatan-tomhais, bu choir do thidsearan agus luchd-cleachdaidh eile a’ chomhairle a

leanas a thoirt fa-near.

PRIOMH THEACHDAIREACHDAN — DE
NITHEAR

PRIOMH THEACHDAIREACHDAN — DE
NACH DEANAR

lomradh a thoirt air na Slatan-tomhais

iomchaidh mar thaic do bhreithneachaidhean

air adhartas agus coileanadh chloinne is
dhaoine oga air ire ann an litearrachd agus
aireamhachd.

e Seachain focas neo-riatanach air
Slatan-tomhais fa leth a dh’fhaodadh
toradh ann an cus measaidh no cus
claraidh air adhartas chloinne.

Fas eodlach air Slatan-tomhais raointean eile
den churraicealam ré uine.

e Seachain an riatanas air a bhith a’ tional
tuilleadh 's a’ choir de fhianais airson
coileanadh luchd-ionnsachaidh a
mheasadh.

Slatan-tomhais a chleachdadh gus
cuideachadh le dearbhadh a bheil luchd-
ionnsachaidh a’ deanamh adhartas
freagarrach a dh’ionnsaigh nan slatan-
tomhais naiseanta a thathar a’ suileachadh,
agus am fianais a chleachdadh airson nan
ath cheumannan dubhlanach ann an
ionnsachadh, a phlanadh.

¢ Na toisich a’ deanamh
bhreithneachaidhean air irean
curraicealaim anns na raointean uile
den churraicealam — cum ri litearrachd
agus aireamhachd.

Slatan-tomhais litearrachd agus
aireamhachd a chleachdadh mar thaic do
bhreithneachadh iomlan air an uair a tha
neach-ionnsachaidh air ire agus adhartas a
ruighinn taobh a-staigh ire.

¢ Na cruthaich doighean mi-choltach no
mionaideach air sgrudadh no tracadh.

e Na bi a’ measadh Shlatan-tomhais fa
leth. Planaig measadh uineach is
iomlanach air ionnsachadh chloinne is
dhaoine oga.

Tomhasan-measaidh a dheasbad taobh a-
staigh agus tarsainn sgoiltean gus tuigse
cho-roinnte a ruighinn de na slatan-tomhais
naiseanta a thathar a’ suileachadh tarsainn
raointean a’ churraicealaim.

¢ Na comharraich, na sgrud agus na lean
Slatan-tomhais fa leth.



https://education.gov.scot/improvement/Documents/cfestatement.pdf

Slainte agus Sunnd Thrath-irean (Foghlam Pearsanta is Soisealta)

Eolasan agus Builean airson Slatan-tomhais mar thaic do bhreithneachadh
ionnsachadh, teagasg agus measadh  proifeiseanta luchd-cleachdaidh air
a phlanadh coileanadh ire

Duilean agus Ard- 'S urrainn dhomh innse mu chuid de na Roinn ard-mhiannan agus amasan airson an

mhiannan seorsaichean obrach a tha daoine a’ ama ri teachd.

déanamh agus tha mi a’ faighinn a-mach | ¢ Labhairt mu ionnsachadh is neartan fhéin

Buntanas mu shaoghal farsaing na h-obrach. agus na h-ath cheumannan.

ionnsachaidh ri HWB 0-20a | ¢ Deasbad cuid de na duaisean a tha obair a’

roghainnean tarraing, mar eisimpleir, coinneachadh

teachdail dhaoine Ura, airgead, cuideachadh chaich.

e Conaltradh le cach mu dhiofar obraichean sa
choimhearsnachd.

Planadh airson
roghainnean agus
atharrachaidhean

Tha fios agam gur e rud fallain athaann | ¢ Taisbeanadh diofar dhoighean de bhith
Biadh, fois agus a bhith gniomhach. gniomhach, mar eisimpleir, cluich luthmhor.
cadal HWB 0-27a

Gniomhachd
chorporra agus
slainte

Is urrainn dhomh iomradh a thoirt mara | « Comharrachadh mar a tha a bhith gniomhach
tha mi a’ faireachdainn as deidh pairt a a’ toirt buaidh air a’ bhodhaig, mar eisimpleir,
ghabhail ann an gniomhachdan luthmhor buille-cridhe ardaichte, fas teth.

agus tha mi &’ toiseachadh a’ fas e Thoir seachad adhbharan gu bheil a bhith

mothachail do chuid de na h- gniomhach math don t-slainte.
atharrachaidhean a tha a’ gabhail aite sa

chorp agam.
HWB 0-28a




Mi-fheum de
Stuthan

Daimhean, slainte
ghneitheasach agus
parantachd

Cleachdadh Stuthan

Gniomhadh ann an
suidheachaidhean
mi-shabhailte

Atharrachaidhean
Corporra

Slainte
ghneitheasach agus
gneitheasachd

Tha mi a’ tuigsinn gu bheil rudan ann
nach bu choir dhomh a laimhseachadh
no ithe, tha fios agam mar a chumas mi
mi fhin sabhailte, agus tha mi ag
ionnsachadh dé thathar a’ ciallachadh le
cungaidhean agus le stuthan cronail.
HWB 0-38a

Seallaidh mi doighean air taic fhaighinn
ann an suidheachaidhean cunnairt is
eiginn.

HWB 0-42a

Combharrachadh nan stuthan a dh’fhaodadh a
bhith cuideachail agus a dh’fhaodadh a bhith
cronail ann an suidheachaidhean araid.

Moladh dhoighean air cuideachadh fhaotainn
ann an suidheachaidhean mi-shabhailte agus
eiginn, mar eisimpleir, sireadh inbheach.
Ainmeachadh nan seirbheisean éiginn.

Tha mi a’ tuigsinn gu bheil coltachdan is
eu-coltachdan againn ach tha sinn uile
gun choimeas.

HWB 0-47a

Tha mi mothachail air mo chorp a’ fas
agus tha mi ag ionnsachadh nan
ainmean ceart airson nan diofar
phairtean agus mar a tha iad ag obair.

HWB 0-47b

Tha mi ag ionnsachadh deé as urrainn

dhomh a dhéanamh gus coimhead as
deidh mo bhodhaig agus co as urrainn
mo chuideachadh.

HWB 0-48a

Combharrachadh diofaran agus coltachdan
bodhaig.

Toirt iomradh air mar a tha an corp ag
atharrachadh mar a tha e a’ fas.
Combharrachadh pairtean den bhodhaig a’
cleachdadh nan ainmean ceart do, mar
eisimpleir, bod, magairlean, caineag agus
sinean.

Taisbeanadh beusachd agus priobhaideachd
tro, mar eisimpleir, dunadh doras an taigh-
bhig.

Laimhseachadh farsaingeachd phearsanta le
speéis a dh’ionnsaigh féin agus cach.




Dleastanas

parant/neach-
curaim

Tha mi ag ionnsachadh mu spéis dom
bhodhaig agus mu dhol-a-mach a tha
ceart agus cearr. Tha fios agam co ris a
bhruidhneas mi ma bhios dragh orm mu
seo.

HWB 0-49a

Tha fios agam gu bheil daoine nar
beatha a ghabhas curam dhinn agus a
choimheadas as ar deidh, agus tha mi
mothachail gum faod daoine a bhith fo
churam pharantan, luchd-curaim agus
inbhich eile.

HWB 0-45a

Tha mi ag ionnsachadh mu co as a tha
rudan beo a’ tighinn agus mar a tha iad a’
fas, a’ tighinn air adhart agus air an
arach.

HWB 0-50a

'S urrainn dhomh eolas a shealltainn mun
obair a dh’fheumar gus coimhead as
deidh leanaban.

HWB 0-51a

Taisbeanadh tuigse don bhun-bheachd ‘is
ann leamsa a tha mo bhodhaig’.

Tuigsinn agus conaltradh fhaireachdainnean
mi-chofhurtail a thaobh neach no
suidheachadh a’ cleachdadh, mar eisimpleir,
am modail 3-cheumach: can chan eil, thalla
agus bruidhinn ri cuideigin sa bheil earbsa
agad.

Combharrachadh dhaoine as urrainn
cuideachadh, mar eisimpleir, tidsearan, buill
den teaghlach.

Tuigsinn gum faod curam a thighinn bho
mheasgachadh de dhiofar dhaoine.
Comharrachadh gum faod teaghlaichean a
bhith air an déanamh suas de dhiofar
dhaoine.

Toirt eisimpleirean de co as a tha nithean
beod a’ tighinn, mar eisimpleir, planntrais bho
shiol. lasg bho uighean.

Mineachadh gu bheil feum aig nithean beo
air biadh, uisge agus curam airson fas agus
soirbheachadh.

Toirt iomradh air feumalachdan bunaiteach
leanaban, mar eisimpleir, glacadh-sula,
cionacrachadh, nighe, atharrachadh,
biadhadh, cadal.




Planadh airson
roghainnean agus
atharrachaidhean

Gniomhachd
chorporra agus
slainte

Slainte agus Sunnd Ciad Ire (Foghlam Pearsanta is Soisealta)

Duilean agus Ard-
mhiannan

Buntanas
ionnsachaidh ri
roghainnean
teachdall

Biadh, fois agus
cadal

Eolasan agus Builean airson
ionnsachadh, teagasg agus measadh a
phlanadh

Is urrainn dhomh iomradh a thoirt air cuid de
na seorsaichean obrach a tha daoine a’
déanamh agus tha mi a’ faighinn a-mach mu
dheidhinn an t-saoghail obrach fharsaing.

HWB 1-20a

Slatan-tomhais mar thaic do
bhreithneachadh proifeiseanta luchd-
cleachdaidh air coileanadh ire

e Labhairt mu neartan, uidhean agus sgilean
fheéin agus ceanglaichean gu na h-ard-
mhiannan dreuchdail sin.

¢ Stéidheachadh amasan ionnsachaidh
agus ag obair a dh’ionnsaigh an
coileanadh.

e Labhairt mun t-saoghal obrach, mar
eisimpleir, bho thadhalan, luchd-tadhalil
agus ionnsachadh eadar-chuspaireil.

e Toirt iomradh air sgilean air a bheil feum
airson diofar obraichean sa
choimhearsnachd.

Tha mi mothachail don aite a tha aig
gniomhachd chorporra ann a bhith gam
chumail fallain agus tha fios agam gu bheil
feum agam cuideachd air cadal agus fois
agus coimhead as déidh mo bhodhaig.

HWB 1-27a

Tha mi a’ tuigsinn gu bheil feum aig mo
bhodhaig air neart airson obrachadh agus gu
bheil seo a’ tighinn bhon bhiadh a tha mi ag
ithe. Tha mi a’ faighinn a-mach mar a tha
gniomhachd chorporra @ cur rim shlainte
agus rim shunnd.

HWB 1-28a

e Moladh diofar dhoighean air a bhith
gniomhach agus a’ bhuaidh
dheimhinneach a dh’fhaodadh a bhith aig
an seo air slainte.

¢ Ag innse na dh'fheumar de chadal san
leanabas agus an t-adhbhar gu bheil seo
cudromach.

e Mineachadh gur e biadh an connadh a tha
a’ toirt neart don bhodhaig.




Mi-fheum de
Stuthan

Daimhean, slainte
ghneitheasach agus
parantachd

Cleachdadh
Stuthan

Gniomhadh ann an
suidheachaidhean
mi-shabhailte

Atharrachaidhean
Corporra

Slainte
ghneitheasach agus
gneitheasachd

Tha fios agam gu bheil cungaidhean agus
stuthan eile ann a dh’fhaodar a chleachdadh
ann an doigh shabhailte gus slainte a
leasachadh, agus tha mi a’ fas mothachalil
do mar a dh’fhaodas roghainnean a ni mi
buaidh a thoirt air mo shlainte agus sunnd.
HWB1-38a

Tha fios agam dé ni mi ann an
suidheachaidhean cunnairt is eiginn.
HWB1-42a

Comharrachadh shuidheachaidhean a
dh’fheumas cungaidh-leigheis agus mar a
tha e na bhuannachd don t-slainte.

Combharrachadh an adhbhair gum faod mi-
laimhseachadh air cungaidhean-leigheis a
bhith cronail.

Ceangal ghniomhan pearsanta ri slainte
agus sunnd a’ cleachdadh cluich mas fhior
mar eisimpleir.

Toirt iomradh air cuin agus ciamar a
chuirear fios gu na seirbheisean éiginn.
Roinn priomh fhiosrachaidh mu
shuidheachadh éiginn.

Tha mi ag aithneachadh gu bheil sinn

coltach agus aocoltach ri cach-a-cheile ach

nach eil duine an aon rud ri duine eile.
HWB1-47a

Tha mi mothachail air mo chorp a’ fas agus
tha mi ag ionnsachadh nan ainmean ceart
airson nan diofar phairtean agus mar a tha
iad ag obair.

HWB1-47b

A’ tuigsinn gu bheil gach neach gun
choimeas agus a’ comharrachadh
choltachdan is eu-coltachdan.
Mineachadh gu bheil leasachadh agus fas
gach neach fa leth, diofraichte.

Comharrachadh nam facal cheart airson
pairtean den bhodhaig agus an obair, mar
eisimpleir, machlag, clach-bhalg,
ughagain, faighean.




Dleastanas
parant/neach-
curaim

Tha mi ag ionnsachadh dé as urrainn dhomh
a dhéanamh gus coimhead as déidh mo
bhodhaig agus co as urrainn mo
chuideachadh.

HWB1-48a

Tha mi ag ionnsachadh mu speis dom
bhodhaig agus mu dhol-a-mach a tha ceart
agus cearr. Tha fios agam co ris a
bhruidhneas mi ma bhios dragh orm mu seo.
HWB 1-49a

Tha fios agam gu bheil daoine nar beatha
aig a tha a’ gabhail curam dhinn agus &’
coimhead as ar deidh, agus tha mi
mothachail gum faod daoine a bhith ann an
curam am parantan, luchd-curaim no inbhich
eile.

HWB1-45a

Tha mi ag ionnsachadh mu c0 as a tha

rudan beo a’ tighinn agus mar a tha iad &’

fas, a’ tighinn air adhart agus air an arach.
HWB1-50a

'S urrainn dhomh eodlas a shealltainn mun
obair a dh’fheumar gus coimhead as deidh
leanaban.

HWB1-51a

Mineachadh mu dheidhinn fheumalachdan
fheéin agus chaich air priobhaideachd.
Nochdadh fhaireachdainnean tro
dhluthachd iomchaidh do chach.

Ag innse na corach freagairt do ghiulanan
mi-iomchaidh, mar eisimpleir, cleachdadh
a’ mhodail 3-cheumach: can chan eil,
thalla, bruidhinn ri cuideigin sa bheil
earbsa agad.

Combharrachadh co ris a bhruidhneas tu
ma tha iomnaidh no dragh ort.

Mineachadh dhoighean sam faod
teaghlaichean a bhith diofraichte agus gu
bheil measgachadh de dhaoine ann a
dh’fhaodadh a bhith a’ gabhail curaim
dhinn.

Mineachadh atharrachaidhean sa
bhodhaig aig diofar irean den bheatha.

Combharrachadh na dh’fheumar airson fas
agus leasachadh bheathaichean,
planntrais agus daoine.

Mineachadh mar a choileanar
feumalachdan buanasach leanaban, mar
eisimpleir, glacadh-sula, cionacrachadh,
nighe, atharrachadh agus biadhadh.
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Planadh airson
roghainnean agus
atharrachaidhean

Gniomhachd
chorporra agus
slainte

Slainte agus Sunnd Darna Ire (Foghlam Pearsanta is Soisealta)

Duilean agus Ard-
mhiannan

Buntanas
ionnsachaidh ri
roghainnean
teachdall

Biadh, fois agus
cadal

Eolasan agus Builean airson

ionnsachadh, teagasg agus measadh a
phlanadh

Tha mi a’ sgrudadh diofar
dhreuchdan/obraichean, dhoighean obrach
agus shlighean tréanaidh is ionnsachaidh.
Tha mi a’ faighinn eolas a tha gam
chuideachadh airson aithneachadh &’
bhuntanais aig m’ ionnsachadh, mo sgilean
agus m’ uidhean ri mo bheatha san am ri
teachd.

HWB 2-20a

Slatan-tomhais mar thaic do
bhreithneachadh proifeiseanta luchd-
cleachdaidh air coileanadh ire

Mineachadh ard-amasan fheéin agus
comharrachadh dhoighean air an
coileanadh.

e Laimhseachadh proifil phearsanta agus
ga cleachdadh airson uidhean, neartan
agus sgilean a dheasbad.

e Comharrachadh cheanglaichean eadar
sgilean agus an saoghal obrach.

e Cleachdadh sgilean sgrudaidh gus
tuilleadh fiosrachaidh fhaotainn mu
obraichean/dreuchdan.

Tha mi a’ faighinn tlachd agus a’ déanamh
adhartas gach latha le bhith a’ gabhail pairt
ann an diofar sheorsaichean gniomhachd
shunndach a tha mi fhin air a thaghadh, &’
gabhail a-steach spors agus chothroman
airson ionnsachadh a-muigh a tha rim
faighinn aig m’ aite ionnsachaidh agus sa
choimhearsnachd mun cuairt.

HWB 2-25a

e Com-pairteachadh gu laitheil ann an
gniomhachd chorporra a tha meadhanach
sgairteil.
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Mi-fheum de
Stuthan

Cleachdadh
Stuthan

Roghainnean
Fiosraichte

Tha mi air aite spors a rannsachadh agus na
cothroman a dh’fhaodadh a thighinn bhuaithe
dhomh. Tha mi comasach air cothroman a
ghabhail airson com-pairteachadh ann an
spors agus leasachadh air mo choileanadh
nam aite ionnsachaidh agus eile.

HWB 2-26a

'S urrainn dhomh mineachadh carson a
dh’fheumas mi a bhith gniomhach gach latha
airson mo shlainte a chumail suas, agus
feuchainn ri cothromachadh math fhaighinn
eadar cadal, fois agus gniomhachd
chorporra.

HWB 2-27a

Is urrainn dhomh na ceanglaichean a
rannsachadh eadar an neart a chleachdas mi
fhad ’s a tha mi gniomhach gu corporra, am
biadh a tha mi ag ithe agus mo shlainte is
sunnd.

HWB 2-28a

Comharrachadh agus ruighinn air
cothroman airson spors agus/no
ionnsachadh a-muigh taobh a-staigh aite
ionnsachaidh agus coimhearsnachd.

Mineachadh buaidh nan eadar-
dhaimhean ann an gniomhachd chorporra
laitheil, biadh, fois agus cadal air slainte
agus sunnd.

Comharrachadh raon de ghniomhachdan
aig diofar dhéineid agus mineachadh mar
a dh’'fhaodas iad sin buaidh a thoirt air
biadh/ riatanasan lutha, mar eisimpleir,
dian-ruith 100m - riatanas lutha aig ire
nas airde; rothaireachd chleasachail —
riatanas lutha aig ire nas isle.

Tha mi a’ tuigsinn mun bhuaidh a dh’fhaodas

a bhith aig diofar stuthan, nam measg

tombaca agus deoch-laidir, air a’ bhodhaig.
HWB 2-38a

Tha fios agam gum faod fasanan, na
meadhanan is mo cho-aoisean, comhla ri mo
bheachdan agus mo luachan fhin, buaidh a
thoirt air mo bheachd mu chleachdadh

Toirt eisimpleirean de na dh'fhaodadh
tachairt don bhodhaig mar thoradh air
smocadh tombaca no ag ol deoch-laidir.
Fiosrachail mun chomhairle a thaobh in-
chur a tha molta airson deoch-laidir.

Toirt eisimpleirean de mar a dh’fhaodas
comhaoisean, meadhanan agus
bruthaidhean eile buaidh a thoirt air co-
dhunaidhean.
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Giulan Cunnartach

Gniomhadh ann an
suidheachaidh mi-
shabhailte.

Daimhean
deimhinneach

Daimhean, slainte
ghneitheasach agus
parantachd

stuthan, agus tha mi ag aithneachadh buaidh
seo air mo dhol-a-mach.
HWB 2-39a

Tha fios agam gum faod deoch-laidir agus

drogaichean buaidh a thoirt air comas

dhaoine gus co-dhunaidhean a dheanamh.
HWB 2-40a

'S urrainn dhomh na diofar sheorsaichean
cunnairt a chomharrachadh a tha co-
cheangailte ri cleachdadh agus ri mi-fheum
de raon de stuthan.

HWB 2-41a

Tha mi a’ tuigsinn buaidh mi-fheum stuthan
air daoine, an teaghlach is an caraidean.
HWB 2-43a

Tha fios agam de as coir dhomh a dheanamh
gus cuideigin a chuideachadh ann an
suidheachadh éiginn.

HWB 2-42a

Comharrachadh chunnartan co-
cheangailte ri cleachdadh stuthan, mar
eisimpleir, tuilleadh ’s a’ choir stuthan,
breithneachadh/ Ieirsinn millte.

Comharrachadh buaidh ghiulanan le
cunnart air roghainnean beatha agus
daimhean, mar eisimpleir, duilean a
thaobh obraichean, siubhal céin
cuibhrichte, call cead draibhidh,
teaghlach.

Coileanadh mhodhan ciad chobhair
bunasach, mar eisimpleir, sileadh-fala
beag agus losgaidhean, suidheachadh
ath-shlanachaidh.

Mineachadh mar a chuirear fios air na
seirbheisean eiginn iomchaidh, a’ toirt
seachad lan fhiosrachadh mun tachartas
agus aite.

Tha mi a’ tuigsinn gu bheil raon farsaing de
dhiofar shedrsaichean cairdeis agus
dhaimhean ann.

HWB 2-44a

Comharrachadh diofar sheorsaichean de
chairdeasan agus dhaimhean.
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Atharrachaidhean
Corporra

Tha mi @’ comharrachadh agus a’ cleachdadh
sgilean gus daimhean a tha ag atharrachadh
a laimhseachadh, agus tha mi a’ tuigsinn &’
bhuaidh dheimhinneach a dh’fhaodadh a
bhith aig an seo air mo shunnd
fhaireachdainneil.

HWB 2-45a

Tha mi a’ tuigsinn gum faod
atharrachaidhean nam bhodhaig buaidh a
thoirt air mar a tha mi a’ faireachdainn mum
dheidhinn fhin agus air mo dhol-a-mach.
HWB 2-47a

'S urrainn dhomh innse mu atharrachaidhean
corporra is faireachail ré inbhidheachd is
tuigsinn carson a tha iad a’ tachairt is cho
cudromach 's a tha glainnead phearsanta.

HWB 2-48a

Comharrachadh nan sgilean a
dh’fheumar airson daimhean a tha ag
atharrachadh a laimhseachadh, mar
eisimpleir, foighidinn, co-fhaireachdainn,
dilseachd, coibhneas, fulangas, co-
earbsa agus spéis.

Mineachadh buaidh dhaimhean
deimhinneach air sunnd faireachdainneil.

Comharrachadh nithean deimhinneach
mun iomhaigh bodhaig agus mun choltas
agam fhin.

Comharrachadh ro-innleachdan gus
faireachdainnean a laimhseachadh, mar
eisimpleir, altan socrachaidh, bruidhinn ri
neacheigin, gabhail fois.

Cleachdadh briathrachas ceart airson
nam pairtean priobhaideach den
bhodhaig uile agus na buill-gineamhainn,
mar eisimpleir, ciochan, brillean.

Toirt iomradh air na h-atharrachaidhean
corporra agus faireachdainneil aig am
inbhidheachd, a’ gabhail a-steach
seasamhan-buid, aislingean fliuch, falt-
foid, fein-bhrodadh, fuil-mhios, brodagan,
luasgaidhean sunnd.

14




e Taisbeanadh tuigse do dh’'iomadachd ann
an gneéitheasachd agus aithne gne.

e Toirt iomradh air doighean cumail
slainteachail aig am inbhidheachd.

Slainte

e EIGEEREEBITEN Tha fios agam gu bheil gach seodrsa droch-

gnéitheasachd dhiol cearr, agus tha mi a’ leasachadh nan e Comharrachadh gitlain droch-dhiolach

sgilean gus mi fhin a chumail sabhailte agus agus burraidheach, mar eisimp|eir, air-

cobhair fhaighinn ma bhios feum agam air. loidhne, aghaidh ri aghaidh agus fiosrach

HWB 2-49a mu far am faighear cuideachadh.

¢ Mineachadh an coraichean agus an
dleastanasan fhéin a thaobh droch-dhiol.

e Toirt iomradh air bun-bheachd aonta.

'S urrainn dhomh innse mar tha beatha duine
a’ toiseachadh agus mar a tha naoidhean ga
bhreith.

e Toirt iomradh air gineamhainn daonna
agus breith, mar eisimpleir, feise, ugh
agus siol, a’ breith.

e Toirt adhbharan gum faod casg-
gineamhainn a chleachdadh, mar
eisimpleir, gus bacadh a chur air
leatromachd agus gabhaltachd.

e Toirt iomradh air cuid de chomharran
leatromachd.

HWB 2-50a

Is urrainn dhomh iomradh a thoirt air
Dleastanas dleastanas parant/neach-curaim agus na
parant/neach- sgilean, dealas agus na feartan a dh’fheumas
curaim an dleastanas sin.

e Toirt iomradh air sgilean agus feartan a
dh’fheumar mar pharant/neach-curaim,
mar eisimpleir, dealas, gradh, foighidinn,

HWB 2-51a | 3 phachd.
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Planadh airson
roghainnean agus
atharrachaidhean

Gniomhachd
chorporra agus
slainte

Slainte agus Sunnd Treas ire (Foghlam Pearsanta is Soisealta)

Duilean agus Ard-
mhiannan

Buntanas
ionnsachaidh ri
roghainnean
teachdail

Biadh, fois agus
cadal

Edlasan agus Builean airson

ionnsachadh, teagasg agus measadh a
phlanadh

Tha mi a’ sgrudadh diofar
dhreuchdan/obraichean, dhoighean obrach
agus shlighean tréanaidh is ionnsachaidh.
Tha mi a’ faighinn eodlas a tha gam
chuideachadh airson aithneachadh &’
bhuntanais aig m’ ionnsachadh, mo sgilean
agus m’ uidhean ri mo bheatha san am ri
teachd.

HWB 3-20a

Slatan-tomhais mar thaic do
bhreithneachadh proifeiseanta luchd-
cleachdaidh air coileanadh ire

Comharrachadh uidhean, neartan agus
sgilean fhéin agus gan cleachdadh mar
thaic do roghainn cuspair.

e Laimhseachadh proifil phearsanta a tha
a’ toirt fianais air a sgilean fhein, agus an
giulan a tha a dhith, a tha a’ ceangal ris
an t-saoghal obrach.

e Rannsachadh raon de chothroman
ionnsachaidh agus de shlighean
dreuchdail.

Tha mi a’ faighinn tlachd agus a’ déanamh
adhartas gach latha le bhith a’ gabhail pairt
ann an diofar sheorsaichean gniomhachd
shunndach a tha mi fhin air a thaghadh, a’
gabhail a-steach spors agus chothroman
airson ionnsachadh a-muigh a tha rim
faighinn aig m’ aite ionnsachaidh agus sa
choimhearsnachd mun cuairt.

HWB 3-25a

Tha mi air dleastanas spors a rannsachadh
agus na cothroman a dh'tfhaodadh e a
thabhann dhombh. Is urrainn dhomh ruighinn
air cothroman airson com-pairteachaidh ann
an spors agus an leasachadh air mo
choileanadh nam aite ionnsachaidh is

e Cumail suas gniomhachd chorporra a tha
meadhanach sgairteil.

e Gabhail chothroman gus
leasachadh/coileanadh ann an spors
agus/no ionnsachadh a-muigh an taobh
a-staigh aite ionnsachaidh agus a’
choimhearsnachd fharsaing.
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Mi-fheum de Stuthan

Cleachdadh Stuthan

Roghainnean
Fiosraichte

aiteachan eile.
HWB 3-26a

'S urrainn dhomh mineachadh carson a
dh’fheumas mi a bhith gniomhach gach latha
airson mo shlainte a chumail suas, agus
feuchainn ri cothromachadh math fhaighinn
eadar cadal, fois agus gniomhachd
chorporra.

HWB 3-27a

Is urrainn dhomh na ceanglaichean a
mhineachadh eadar an luth a bhios mi a’
cleachdadh fhad 's a tha mi gniomhach gu
corporra, am biadh a bhios mi ag ithe, agus
mo shlainte agus sunnd.

HWB 3-28a

Luachadh a dhoigh-beatha fhein a thaobh
gniomhachd chorporra laitheil, biadh, fois
agus cadal agus am buaidh air slainte
agus sunnd.

Mineachadh buaidh mi-chothromachd
lutha air slainte agus sunnd, mar
eisimpleir, cur air cuideam, sgiths.

Tuigsinn nam buadhan deimhinneach a
dh’fhaodas a bhith aig cuid de stuthan air an
inntinn agus bodhaig, ach tha mi mothachail
cuideachd do na builean corporra, inntinneil,
faireachdainneil, soisealta agus laghail a tha
aicheil agus trom-chuiseach a thaobh mi-
fheum air stuthan.

HWB 3-38a

Tha fios agam gum faod fasanan, na
meadhanan is mo cho-aoisean, comhla ri mo
bheachdan agus mo luachan fhin, buaidh a
thoirt air mo bheachd mu chleachdadh
stuthan, agus tha mi ag aithneachadh buaidh
seo air mo dhol-a-mach.

HWB 3-39a

Mineachadh bhuannachdan stuthan ann
an taic do dheagh shlainte, mar
eisimpleir, cungaidhean-leigheis
ordaichte.

Toirt eisimpleirean de laghan agus
comhairle laithreach a thaobh cleachdadh
stuthan, mar eisimpleir, aonadan de alcol,
reic tombaca.

Mineachadh mar a dh’fhaodas bruthadh
chomhaoisean agus na meadhanan
buaidh a thoirt air a sheasamhan agus
giulan fhéin.
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Giulan Cunnartach

Tha mi a’ togail diofar sgilean a chuidicheas
mi a’ tighinn gu co-dhunadh mu chleachdadh
stuthan. Is urrainn dhomh ro-innleachdan a
thaisbeanadh airson roghainnean fiosraichte
a dheanamh gus mo shlainte agus sunnd a
chumail suas agus a leasachadh, agus is
urrainn dhomh an cur an sas ann an
suidheachaidhean a dh’fhaodadh a bhith
saraichte no dubhlanach, no an Iuib bruthadh
bho chomhaoisean.

HWB 3-40a

Tha fios agam far am faigh mi fiosrachadh is
taic co-cheangailte ri cleachdadh stuthan.
HWB 3-40b

An deidh roghainnean agus builean mo cho-
dhunaidhean a mheasadh, is urrainn dhomh
giulanan agus gniomhan sabhailte is mi-
shabhailte a chomharrachadh.

HWB 3-41a

Tha fios agam gum faod deoch-laidir agus
drogaichean buaidh a thoirt air dol-a-mach
dhaoine agus air an co-dhunaidhean a
thaobh dhaimhean is slainte ghnéitheasach.
HWB 3-41b

Comharrachadh agus taghadh nan
sgilean / nam feartan a tha a dhith airson
roghainnean deimhinneach a dheanamh
ann an suidheachaidhean dubhlanach,
mar eisimpleir, misneachd, fulangas,
dian-bharalachd.

Toirt eisimpleirean de ro-innleachdan
cothachaidh deimhinneach ann an
deiligeadh le suidheachaidhean sarachail
agus dubhlanach, mar eisimpleir,
coiseachd air falbh, bruidhinn ri caraid /
inbheach, gniomhachd chorporra.

Fios air mar a gheibhear taic bho
sheirbheisean ionadail.

Cothromachadh cunnairt agus
comharrachadh ghiulanan is ghniomhan
a dh’fhaodadh a bhith sabhailte is mi-
shabhailte.

Mineachadh mar as urrainn do mhi-
fheum air stuthan buaidh a thoirt air
breithneachadh agus comas air co-
dhunaidhean cudromach a mhilleadh,
mar eisimpleir, ionnsaighean
gneitheasach gun iarraidh.
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Gniomhadh ann an
suidheachaidh mi-
shabhailte.

Daimhean

slainte L
deimhinneach

Daimhean,
ghneéitheasach agus
parantachd

Tha fios agam dé as coir dhomh a dhéanamh
airson deiligeadh ri tachartasan agus ri
suidheachaidhean eiginn co-cheangailte ri
mi-fheum stuthan.

HWB 3-42a

Tha mi a’ tuigsinn @’ bhuaidh a dh’fhaodas a
bhith aig mi-fheum leantainneach de stuthan
air slainte dhaoine, roghainnean agus
taghaidhean beatha theachdail.

HWB 3-43a

Tro rannsachadh air mi-fheum de stuthan sa
choimhearsnachd ionadail agam, is urrainn
dhomh meorachadh air ctisean sonraichte
agus deasbad mar a thathar a’ déiligeadh
leotha.

HWB 3-43b

Fios air gniomhan a ghabhar ann an
suidheachadh eiginn co-cheangailte ri mi-
fheum air stuthan.

Comharrachadh buaidh a dh’fhaodadh a
bhith aig mi-fheum air stuthan gearr-amail
is fad-amail.

Comharrachadh chuisean a thaobh mi-
fheum ionadail air stuthan agus mar a
thathar a’ deiligeadh leotha.

Tha mi a’ tuigsinn cho cudromach’'s athae a
bhith a’ faighinn speéis agus a’ toirt speis do
dhaoine tro dhaimhean, agus s urrainn
dhomh innse carson.

HWB 3-44a

Tha mi a’ tuigsinn agus is urrainn dhomh a
mhineachadh cudromachd agus an fheum air
dealas, earbsa agus spéis ann an daimhean
gradhach agus gneitheasach. Tha mi &
tuigsinn nan diofar cho-theacsan co-
cheangailte ri daimhean mar sin, nam measg
posadh.

HWB 3-44c

Mineachadh carson a tha dealas, earbsa
agus speis aig teis meadhain a bhith fo
churam agus a’ toirt curam do chach.

Taisbeanadh spéis agus tuigse de
iomadachd dhaimhean gradhach agus
gnéitheasach, mar eisimpleir, daimhean
LGBTI, posadh, a’ fuireach comhla, co-
pharantachd.

Mineachadh a’ bhuaidh a dh’fhaodas a
bhith aig mi-chothromachd cumhachd air
daimhean, a’ gabhail a-steach dhaimhean
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Atharrachaidhean
Corporra

Slainte
ghneitheasach agus

gnéitheasachd

Tha mi a’ tuigsinn gum faod cumhachd a
bhith an taobh a-staigh dhaimhean agus gum
faod sin a bhith air a chleachdadh ann an
doigh mhath cho math ri doigh dhona.

HWB 3-45a

Tha mi a’ tuigsinn mar a tha mo bhodhaig
eadar-dhealaichte, agus mar a tha mo
ghneéitheasachd agus gneitheasachd dhaoine
eile a’ tighinn air adhart.

HWB 3-47a

Tha fios agam gum faod cultar cumanta an
latha an-diugh, na meadhanan agus
beachdan mo cho-aoisean buaidh a thoirt air
mar a tha mi a’ faireachdainn mum dheidhinn
fhin agus a’ bhuaidh a dh’fhaodas a bhith aig
seo air mo dhol-a-mach.

HWB3-46b

Tha mi a’ leasachadh sgilean airson tighinn
gu co-dhunaidhean mu na daimhean agam
agus mo ghiulan gneéitheasach. Is urrainn
dhombh iad sin a chur an sas ann an
suidheachaidhean a dh’fhaodadh a bhith
dubhlanach no duilich.

HWB 3-46¢

Tha mi a’ beachdachadh air mar a bheir mo
bheachdan, chreideasan, luachan is

moraltachd buaidh air mo cho-dhunaidhean

gneitheasach, mar eisimpleir, aonta,
ceannsachadh, uallach airson gniomhan
agus co-dhunaidhean.

Toirt iomradh air mar a dh’fhaodas
faireachdainnean aicheil is deimhinneach
mu iomhaigh bodhaig buaidh a thoirt air
slainte, féin-luach agus giulan, mar
eisimpleir, misneachd, féin-dhochann, mi-
rian ithe.

Aithneachadh buaidh inbhidheachd agus
leasachadh gnéitheasachd.

Comharrachadh agus mineachadh
buaidh nam meadhanan, a’ gabhail a-
steach meadhanan soisealta agus
druiseantachd air fein-luach agus comas
tighinn gu co-dhunaidhean.

Taisbeanadh nan sgilean a tha a dhith
gus iomhaighean gnath-iomhaigheach
anns na meadhanan a dhubhlanachadh,
a’ gabhail a-steach na meadhanan
soOisealta, mar eisimpleir, misneachd,
breithneachadh.
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mu chairdeas, dhaimhean is dhol-a-mach
ghneitheasach.

HWB 3-46a

A’ cleachdadh na dh’ionnsaich mi, s urrainn
dhomh co-dhunaidhean is roghainnean
fiosraichte a dheanamh a tha ag
adhartachadh is a’ dion mo shlainte is mo
shunnd ghnéitheasach fhin agus dhaoine
eile.

HWB 3-47b

Tha fios agam mar a laimhsicheas mi
suidheachaidhean a thaobh mo shlainte agus
mo shunnd gnéitheasach agus tha mi ag
ionnsachadh tuigse de ghiulan
ghneéitheasach iomchaidh.

HWB 3-49a

Tha fios agam mar a gheibh mi seirbheisean,
fiosrachadh agus taic ma bhios mo shlainte
agus mo shunnd ghnéitheasach ann an
cunnart. Tha mi mothachail air mo
choraichean a thaobh slainte ghnéitheasach,
a’ gabhail a-steach mo choir air
diomhaireachd, agus air mo dhleastanasan,
a’ gabhail a-steach dhleastanasan fon lagh.
HWB 3-48a

Tha fios agam far am faigh mi taic agus
cuideachadh le suidheachaidhean sa bheil

Comharrachadh agus taisbeanadh nan
sgilean a tha a dhith airson roghainnean
deimhinneach a dhéanamh ann an
suidheachaidhean dubhlanach, mar
eisimpleir, dian-bharalachd, co-
fhaireachdainn.

Comharrachadh sgilean barganachaidh a
tha a dhith airson feise shabhalilte is
thlachdmhor, mar eisimpleir, fios air cuin
a tha an t-am ceart, uallach aig cach a
cheile air leatromachd gun iarraidh a
chasg, cleachdadh casg-gin, misneachd
beantainn gneéitheasach gun iarraidh a
dhiultadh.

Fios air mar a gheibhear fiosrachadh
diomhair, stitireadh agus cuideachadh.

Toirt eisimpleirean de laghan a thaobh
slainte ghneitheasach, mar eisimpleir,
aois aonta, coir air diomhaireachd, aonta,
ceannsachadh, grumadh.

Comharrachadh dé ni mi ann an
suidheachadh sa bheil droch-dhiol no
giulan gneitheasach mi-iomchaidh, mar
eisimpleir, cur crioch air daimhean mi-
fhallain, taic ionadail, na poilis.
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Dleastanas

parant/neach-curaim

droch-dhiol agus tha mi a’ tuigsinn gu bheil
laghan ann a tha gam dhion bho dhiofar

sheorsaichean droch-dhiol.

HWB3-49b

Is urrainn dhomh mineachadh a dhéanamh
air cudromachd agus air an dleastanas

maireann is toinnte a bhith nad

pharant/neach-curaim, agus a’ bhuaidh air
taghaidhean beatha is roghainnean.

HWB 3-51a

'S urrainn dhomh mineachadh an taic agus
an curam a tha riatanach gus déanamh
cinnteach gu bheil paiste air arach tro na

diofar irean de leanabachd.

HWB 3-51b

Mineachadh buaidh gearr-amail is fad-
amail pharantas, mar eisimpleir,
toileachas, dealas, buadhan ionmhasail,
iomnaidh, iarrtasan corporra.

Mineachadh brigh agus cudromachd
beathachaidh ann an leasachadh paiste.

Comharrachadh taic ionadail a tha ri
fhaotainn le parantan agus luchd-curaim.
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Planadh airson
roghainnean agus
atharrachaidhean

Gniomhachd
chorporra agus

slainte

Slainte agus Sunnd Ceathramh Ire (Foghlam Pearsanta is Soisealta)

Duilean agus Ard-
mhiannan

Buntanas
ionnsachaidh ri
roghainnean
teachdail

Biadh, fois agus
cadal

Edlasan agus Builean airson

ionnsachadh, teagasg agus measadh a
phlanadh

Tha mi a’ sgrudadh diofar
dhreuchdan/obraichean, dhoighean obrach
agus shlighean tréanaidh is ionnsachaidh.
Tha mi a’ faighinn eolas a tha gam
chuideachadh airson aithneachadh &’
bhuntanais aig m’ ionnsachadh, mo sgilean
agus m’ uidhean ri mo bheatha san am ri
teachd.

HWB 4-20a

Slatan-tomhais mar thaic do
bhreithneachadh proifeiseanta luchd-
cleachdaidh air coileanadh ire

Luachadh agus toirt fianais air tidhean,
neartan agus sgilean fhein agus gan
cleachdadh gus roghainnean cuspaireil
fiosraichte a dhéanambh.

e Taobhadh proifil pearsanta mar thaic do
stitireadh air CVan agus tagraidhean san
am ri teachd.

e Deanamh roghainnean air an deagh
fhiosrachadh mu chothroman
ionnsachaidh is shlighean agus a’ co-
cheangal iad sin ri comas air dreuchdan
san am ri teachd.

Tha mi a’ cumail orm a’ faighinn tlachd a
bhith a' gabhail pairt gach latha ann an
gniomhachd chorporra agus spors, a tha
meadhanach no air leth sunndach, agus tha
mi comasach air tuigse a nochdadh gun
urrainn dha:
* cur ri m’ ionnsachadh agus adhartachadh
» m’ fhallaineachd agus mo shunnd corporra
is inntinneil a leasachadh
» Mo sgilean soisealta, seasamhan
deimhinneach agus luachan a leasachadh
e cur gu cudromach ri bhith a’ cumail ri doigh-
beatha fhallain.

HWB 4-25a

'S urrainn dhomh an t-aite aig spors ann an

e Cumail suas gniomhachd chorporra
meadhanach sgairteil.

e Leudachadh chothroman gus
leasachadh/coileanadh ann an
gniomhadh spors agus/no ionnsachadh
a-muigh, an taobh a-staigh aite
ionnsachaidh agus coimhearsnachd.

e Luachadh mar a tha gniomhachd
chorporra a’ toirt buaidh air sunnd
inntinneil, faireachdainneil, soisealta is
corporra.

e Mineachadh an aite aig spors ann an
dualchas cultarach, mar eisimpleir,
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Mi-fheum de Stuthan

Cleachdadh Stuthan

dualchas cultarach a mhineachadh agus tha
mi air rannsachadh nan cothroman a tha
fosgailte dhomh gus pairt a ghabhail ann an
spors sgoile agus tachartasan spors eile.
Bidh mi a’ deanamh feum de shlighean gu
com-pairteachadh is coileanadh a leigeas
leam m’ edlas air spors a chumail a’ dol agus
a leudachadh nam aite ionnsachaidh agus air
an taobh a-muigh.

HWB 4-26a

Rannsaich mi na rudan aig am faod buaidh a
bhith air gabhail pairt ann an gniomhachd
chorporra agus roghainnean bidh, agus air a’
bhuaidh aig gniomhachd air slainte an
t-sluaigh ann an Alba agus an taobh a-muigh.
Cleachdaidh mi am fiosrachadh seo airson
bruidhinn air poileasaidh agus mo
chuideachadh le roghainnean slainte.

HWB 4-28a

iomain, rugbaidh, croladh.

Luachadh a dhoigh-beatha fhein a thaobh
cothromachd cadalil, fois agus
gniomhachd chorporra agus a’ bhuaidh a
dh’fhaodadh a bhith aig an seo air slainte.

Mineachadh fheartan a bheir buaidh air
com-pairteachadh ann an gniomhachd
chorporra agus roghainnean bidhe, mar
eisimpleir, soisio-eaconamach,
meadhanan, bruthadh chomhaoisean.

Deanamh anailis air stitireadh is
poileasaidh naiseanta laithreach agus a’
mineachadh am buaidh air roghainnean
slainte fhéin, mar eisimpleir, in-chur
siucair, targaidean gniomhachd
chorporra.

Tha mi a’ tuigsinn nam buadhan
deimhinneach a dh’fhaodadh a bhith aig cuid
de stuthan air an inntinn is bodhaig ach tha
mi mothachail cuideachd do bhuilean aicheil
is trom-chuiseach, inntinneil, faireachdainneil,
soOisealta agus laghail de mhi-fheum air
stuthan.

HWB 4-38a

Fireanachadh nam buannachdan cunnairt
de stuthan ann an cur taic ri slainte, mar
eisimpleir, iocshlaintean hoimiopaiteach.
Mineachadh a’ bhuaidh a dh’fhaodadh a
bhith aig cleachdadh air stuth gearr is fad-
amail air slainte agus beatha, a’ gabhalil
a-steach buadhan laghail.
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Roghainnean
Fiosraichte

Giulan Cunnartach

Tro rannsachadh, is urrainn dhomh innse mar
a bheir iomhaighean de mhi-fheum air
stuthan buaidh air daoine.

HWB 4-39a

Tha mi a’ togail diofar sgilean a chuidicheas
mi &’ tighinn gu co-dhunadh mu chleachdadh
stuthan. Is urrainn dhomh ro-innleachdan a
thaisbeanadh airson roghainnean fiosraichte
a dhéanamh gus mo shlainte is sunnd a
chumail suas agus a leasachadh, agus iad
sin a chur an sas ann an suidheachaidhean a
dh’fhaodadh a bhith sarachail no dubhlanach,
no sa bheil bruthadh chomhaoisean.

HWB 4-40a

Tha fios agam far am faigh mi fiosrachadh is
taic co-cheangailte ri cleachdadh stuthan.
HWB 4-40b

An deidh measadh roghainnean agus buaidh
mo cho-dhunaidhean, ’s urrainn dhomh dol-a-
mach agus gniomhan sabhailte agus mi-
shabhailte aithneachadh o chéile.

HWB 4-41a

Tha fios agam gum faod deoch-laidir agus
drogaichean buaidh a thoirt air dol-a-mach
dhaoine agus air an co-dhunaidhean a
thaobh dhaimhean is slainte ghnéitheasach.
HWB 4-41b

Luachadh buadh nam meadhanan agus
bruthadh chomhaoisean air seasamhan is
giulan fhéin.

Taisbeanadh nan sgilean/nam feartan a
tha a dhith airson suidheachaidhean
dubhlanach a laimhseachadh, mar
eisimpleir, féin-earbsa, fein-eéifeachdas,
dian-bharalachd.

Mineachadh nam buannachdan ann an
ro-innleachdan/altan cothachaidh a
thaobh déiligeadh le suidheachaidhean
sarachail is dubhlanach.

Fios air mar a gheibhear cothrom air
seirbheisean taic ionadail is naiseanta.

Taisbeanadh nan sgilean/nam feartan a
tha a dhith gus cunnart a mheasadh agus
a laimhseachadh, mar eisimpleir, féin-
mhothachadh, feéin-mhisneachd,
stoldachd.

Mineachadh buaidh agus buil a
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Daimhean, slainte
ghneéitheasach agus
parantachd

Gniomhadh ann an
suidheachaidh mi-
shabhailte.

Daimhean

deimhinneach

Tha fios agam dé as coir dhomh a dheanamh
airson deiligeadh ri tachartasan agus ri
suidheachaidhean eiginn co-cheangailte ri
mi-fheum stuthan.

HWB 4-42a

Le bhith @’ rannsachadh buaidh mi-fheum de
stuthan gu naiseanta agus gu h-eadar-
naiseanta, is urrainn dhomh coltachdan is
diofaran am measg choimhearsnachdan, a
mhineachadh.

HWB 4-43b

Tha mi a’ tuigsinn buaidh mi-fheum stuthan
gu h-ionadail, naiseanta is eadar-naiseanta.

HWB 4-43c

dh’fhaodadh a bhith aig mi-fheum de
stuthan air déanamh cho-dhunaidhean,
mar eisimpleir, 0l agus draibheadh, feise
neo-aontaichte.

Fireanachadh ghniomhan a dh’fhaodadh
a bhith air an gabhail ann an eiginn a
thaobh mi-fheum air stuthan.

Coimeasadh staitistigean laithreach
naiseanta is eadar-naiseanta a thaobh
buaidh mi-fheum air stuthan.

Tha mi a’ tuigsinn cho cudromach ’'s atha e a
bhith a’ faighinn spéis agus a’ toirt speis do
dhaoine tro dhaimhean, agus ’s urrainn
dhombh innse carson.

HWB 4-44a

Tha mi a’ tuigsinn cudromachd agus feum air
dealas, earbsa agus speéis ann an daimhean
gradhach agus gneitheasach. Tha mi

Fireanachadh carson a tha dealas,
earbsa agus spéis aig teis meadhain a
bhith fo churam agus curam do chach.

Mineachadh cudromachd luachan is
amasan co-roinnte ann an cumail suas
dhaimhean gradhach agus gnéitheasach,
mar eisimpleir, speis do chach a chéile,
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Atharrachaidhean
Corporra

a’ tuigsinn nan diofar cho-theacsan co-
cheangailte ri daimhean mar sin, nam measg
posadh.

HWB 4-44c

Tha mi a’ tuigsinn gum faod cumhachd a
bhith an taobh a-staigh dhaimhean agus a
bhith air a chleachdadh gu deimhinneach cho
math ri aicheil.

HWB 4-45a

Tha mi a’ tuigsinn mar a tha mo bhodhaig
eadar-dhealaichte, agus mar a tha mo
ghneéitheasachd agus gneitheasachd dhaoine
eile &’ tighinn air adhart.

HWB 4-47a

Tha fios agam gum faod cultar cumanta an
latha an-diugh, na meadhanan agus
beachdan mo cho-aoisean buaidh a thoirt air
mar a tha mi @’ faireachdainn mum dheidhinn
fhin agus a’ bhuaidh a dh’fhaodas a bhith aig
seo air mo dhol-a-mach.

HWB 4-46b

aonta mu fheise.

Deanamh sgaradh eadar cothromachd
cumhachd agus droch-dhiol ann an
daimhean, mar eisimpleir, spéis, earbsa,
ceannsachadh, aonta.

Tuigsinn agus toirt speis do
dh’iomadachd ann an gnéitheasachd, mar
eisimpleir, aomadh gnéitheasach agus
dearbh-aithne gné.

Mineachadh mar a dh’fhaodas iomhaigh
bodhaig deimhinneach is aicheil buaidh a
thoirt air slainte, feéin-luach agus giulan,
mar eisimpleir, féin-earbsa, duilean
ghniomhachasan maise, leasachadh
bodhaig.

Luachadh mar a tha na meadhanan,

a’ gabhail a-steach meadhanan soisealta
agus druiseantachd, a’ toirt buaidh air
slainte chorporra is inntinneil.
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SIET !
ghnéitheasach agus
gneitheasachd

Tha mi a’ leasachadh sgilean airson co-
dhunaidhean a dhéanamh mu na daimhean
agam agus mo ghiulan gnéitheasach. Is
urrainn dhomh iad sin a chur an sas ann an
suidheachaidhean a dh’thaodadh a bhith
dubhlanach no duilich.

HWB 4-46¢

Tha mi a’ beachdachadh air mar a bheir mo
bheachdan, chreideasan, luachan is
moraltachd buaidh air mo cho-dhunaidhean
mu chairdeas, dhaimhean is dhol-a-mach
ghneitheasach.

HWB 4-46a

A’ cleachdadh na dh’ionnsaich mi, ’s urrainn
dhomh co-dhunaidhean is roghainnean
fiosraichte a dhéanamh a tha ag
adhartachadh is a’ dion mo shlainte is mo
shunnd ghnéitheasach fhin agus dhaoine
eile.

HWB 4-47b

Tha fios agam mar a laimhsicheas mi
suidheachaidhean a thaobh mo shlainte ’s
mo shunnd gneéitheasaich agus tha mi ag
ionnsachadh a bhith a’ tuigsinn dé th’ ann an
giulan gneitheasach iomchaidh.

HWB 4-49a

Tha fios agam mar a gheibh mi seirbheisean,
fiosrachadh agus taic ma bhios mo shlainte
agus mo shunnd ghnéitheasach ann an
cunnart. Tha mi mothachail air mo
choraichean a thaobh slainte ghnéitheasach,

Taisbeanadh nan sgilean a tha a dhith
airson suidheachaidhean dubhlanach a
laimhseachadh taobh a-staigh
dhaimhean, a’ gabhail a-steach
dhaimhean gneitheasach, mar eisimpleir,
co-reiteachadh, co-fhaireachdainn,
dearbhachd.

Tuigsinn choraichean is dhleastanasan a
tha a dhith airson feise shabhailte is
thlachdmbhor.

Mineachadh mar a gheibhear cothrom air
fiosrachadh, stiuireadh agus cuideachadh
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Dleastanas

parant/neach-curaim

a’ gabhail a-steach mo choir air

diomhaireachd, agus air mo dhleastanasan,

a’ gabhail a-steach dhleastanasan fon lagh.
HWB 4-48a

Tha fios agam far am faighear taic agus
cuideachadh le suidheachaidhean sa bheil
droch-dhiol, agus tha mi a’ tuigsinn gu bheil
laghan ann a tha gam dhion bho dhiofar
sheorsaichean droch-dhiol.

HWB 4-49b

'S urrainn dhomh mineachadh cho
cudromach ’s a tha a bhith nad pharant no
nad neach-curaim, an dleastanas iomadh-
fhillte agus maireannach a tha na chois agus
a bhuaidh air roghainnean is taghaidhean
beatha.

HWB 4-51a

Tro rannsachadh, ’s urrainn dhomh
mineachadh an taic a tha ri fhaotainn le
parantan agus luchd-curaim a tha &’
coimhead as deidh leanaban agus a’ togail
chloinne.

HWB 4-51b

gu h-ionadail agus gu naiseanta.

Taisbeanadh tuigse don taic a tha ri
fhaotainn agus do reachdas laithreach a
tha co-cheangailte ri raon de
sheorsaichean droch-dhiol, mar
eisimpleir, milleadh buill-ghineamhainn
nam ban, droch-dhiol san dachaigh,
grumadh, gabhail brath gnéitheasach air
clann.

Mineachadh mar a gheibhear cothrom air
taic do pharantan agus luchd-curaim.
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