Gnìomhan fois
Bu chòir do chomasaichean aon de na gnìomhan fois a leanas a thaghadh gus gach fear de na seiseanan a chrìochnachadh.  Bu chòir do chomasaichean an t-eòlas aca fhèin air a’ chlas a chleachdadh agus an co-theacsa agus susbaint an t-seisein gus dearbhadh dè na gnìomhan a tha iad airson cleachdadh.  
Crath a-mach
Airson lùth a ghluasad gu luath – cuidich clann gus faighinn air falbh bhon ro-uallach a tha orra.  Innis dhaibh gu bheil iad gu bhith a’ gluasad gu socair gus am bi an lùth teann a tha nam bodhaigean a’ faighinn a-mach mun cuairt orra. 
Tòisich le bhith a’ crathadh làmhan is gàirdeanan agus an uair sin leig leis a’ bhodhaig gluasad ann an dòigh sam bith a tha ga fàgail cofhurtail.  Iarr air a’ chloinn a bhith mothachail air an dòigh sa bheil lùth a’ gluasad tron bhodhaig aca. 

Mean air mhean gabhaibh air ar socair agus na bithibh air chrith agus iarr air a’ chloinn an t-slighe a-steach a dhèanamh a’ cleachdadh am bodhaigean le bhith a’ toirt aire do na faireachaidhean aca agus mar a tha iad fhèin a’ faireachdainn.  


Lasachadh fhèithean
1. Tog do mhalan agus dèan do bhathais preasach.  Fuirich mar sin airson 5 diogan ...agus leig 
d’ anail.
2. Dèan greann.  Fuirich mar sin airson 5 diogan ...agus leig d’ anail.
3. Dùin do shùilean cho teann ’s as urrainn dhut.  Fuirich mar sin airson 5 diogan ...agus leig d’ anail.

4. Fosgail do shùilean agus do bheul cho mòr ’s as urrainn dhut.  Fuirich mar sin airson 5 diogan ...agus leig d’ anail.
5. Sìn do ghàirdeanan a-mach air do bheulaibh. Dùin do dhòrn gu teann.  Fuirich mar sin airson 5 diogan …agus leig d’ anail.

6. Sìn do ghàirdeanan a-mach ri do chliathaich.  Fuirich mar sin airson 5 diogan ...agus leig d’ anail.

7. Tog do ghuailnean.  Feuch ri toirt air do ghuailnean bualadh na do chluasan.  Fuirich mar sin airson 5 diogan ...agus leig d’ anail.
8. Crùb do dhruim a-steach bho chùl an t-sèitheir agad (no air falbh on làr).  Fuirich mar sin airson 5 diogan …agus leig d’ anail.
9. Dìrich do dhruim.  Feuch ri bhruthadh ri cùl an t-sèitheir (no ris an làr). Fuirich mar sin airson 5 diogan …agus leig d’ anail.
10. Teannaich fèithean do stamaig.  Fuirich mar sin airson 5 diogan ...agus leig d’ anail.
11. Teannaich fèithean do chruaichnean agus fèithean do mhàsan.  Fuirich mar sin airson 5 diogan ...agus leig d’ anail.
12. Teannaich fèithean do shliasaidean le bhith a’ putadh do chasan ri chèile cho faisg ’s a ghabhas.    Fuirich mar sin airson 5 diogan ...agus leig d’ anail.
13. Lùb d’ adhbrannan a dh’ionnsaigh do bhodhaig cho fad ’s as urrainn dhut. Fuirich mar sin airson 5 diogan …agus leig d’ anail.
14. Lùb a-steach d’ òrdagan-coise cho fad ’s as urrainn dhut.  Fuirich mar sin airson 5 diogan …agus leig d’ anail.
15. Teannaich na fèithean air fad nad bhodhaig.   Fuirich mar sin airson 5 diogan …agus leig d’ anail.
Leig led bhodhaig air fad a bhith a’ faireachdainn trom agus sèimh.  Suidh gu sàmhach          (no laigh sìos) agus meal an fhaireachdainn fhoiseil seo airson grunnan mhionaidean.

Sàmhchair 
Tòisich le bhith a’ suidhe sìos agus gad chur fhèin ann an suidheachadh cofhurtail.  

Tarraing a-steach d’ anail dhà no trì thurais agus dùin do shùilean ma tha thu ag iarraidh.

Cuir d’ aire air mullach do chinn agus an uair sin gluais d’ aire sìos gu d’ amhaich, guailnean, gàirdeanan, làmhan, broilleach, brù, cruaichnean, casan, adhbrannan, do chasan agus d’ òrdagan-coise.  Leig led inntinn fois a ghabhail nad bhodhaig.  Bi mothachail air faireachdainnean no mothachaidhean nad bhodhaig.   

Faic a-nis a bheil do bhodhaig aig fois fhad ’s a tha thu nad shuidhe/nad laighe gun a bhith a’ gluasad.

An uair a tha thu deiseil, air do shocair tòisich a’ gluasad do chorragan agus d’ òrdagan-coise, sìn a-mach agus dèan mèaran.   Suidh suas air do shocair agus bi mothachail air mar a tha thu a’ faireachdainn.  

Lorg d’ anail

Nad shuidhe ann an suidheachadh cofhurtail is do shùilean fosgailte no dùinte, tòisich a bhith mothachail mun dòigh sa bheil thu a’ tarraing d’ anail.  Bi a’ smaoineachadh mun dòigh sa bheil thu a’ tarraing d’ anail.
A bheil thu a’ faireachdainn an èadhar fhuar a’ dol suas trod shròin agad agus èadhar bhlàth a’ tighinn a-mach às do shròin?

A bheil thu a’ faireachdainn d’ anail nad bhroilleach no nad bhroinn?  A bheil do bhroilleach a’ sgaoileadh a-mach?

A bheil do bhrù a’ dol sìos agus suas?  

Cùm ort a’ tarraing d’ anail agus a’ mothachadh.  

Tarraing d’ anail a-steach, leig d’ anail a-mach

Tarraing d’ anail a-steach, leig d’ anail a-mach

Tarraing d’ anail a-steach, leig d’ anail a-mach

Ciamar a tha thu a’ faireachdainn a-nis?  An do mhothaich thu do dh’eadar-dhealachadh sam bith san dòigh sa bheil thu a’ tarraing d’ anail, nad bhodhaig, nad fhaireachdainnean?

Tarraing anail ann am balùn
Nad shuidhe ann an suidheachadh cofhurtail is do shùilean fosgailte no dùinte, leig ort gu bheil balùn mòr agad nad làimh.

Tarraing d’ anail a-steach trod shròin agus, nuair a tha thu ga leigeil a-mach gu slaodach trod bheul, sgaoil do làmhan a-mach mar gum biodh tu a’ sèideadh èadhar a-steach do bhalùn mòr, mòr.  

Cùm do làmhan mar sin an uair a bhios tu a’ tarraing d’ anail a-rithist, agus an uair sin sgaoil do làmhan nas fhaide a-mach an uair a bhios tu a’ leigeil d’ anail a-mach.

Aon uair ’s gu bheil am balùn cho mòr ’s as urrainn dha a bhith, thèid gu socair bho thaobh gu taobh agus leig am balùn às suas dhan adhar.  
Tarraing d’ anail a-steach, leig d’ anail a-mach

Tarraing d’ anail a-steach, leig d’ anail a-mach

Tarraing d’ anail a-steach, leig d’ anail a-mach


Tarraing anail ’s a’ gluasad ghuailnean
Tagh dòigh suidhe cofhurtail.

An uair a bhios tu a’ tarraing d’ anail gu slaodach a-steach trod shròin tog do ghuailnean suas gu do chluasan.  Leig d’ anail a-mach gu slaodach trod bheul, agus leig do ghuailnean sìos fhad ’s a bhios tu a’ leigeil d’ anail a-mach.
Dèan seo a-rithist, a’ gluasad do ghuailnean suas agus sìos mar a bhios tu a’ tarraing d’ anail ’s ga leigeil a-mach.   
Tarraing d’ anail a-steach, leig d’ anail a-mach
Tarraing d’ anail a-steach, leig d’ anail a-mach
Tarraing d’ anail a-steach, leig d’ anail a-mach
 Ciamar a tha do bhodhaig a’ faireachdainn a-nis?

5 Mionaidean Meòrachail
1. Stad airson mionaid.

2. Coimhead mun cuairt agus meòraich air còig nithean a chì thu. 

3. Èist gu cùramach agus meòraich air còig nithean a tha thu a’ cluinntinn.

4. Mothaich do chòig nithean a tha thu a’ faireachdainn a tha a’ beantainn ri do bhodhaig (mar eisimpleir, d’ uaireadair air cùl do dhùirn, do bhriogaisean air do chasan, an èadhar air d’ aodann, do chasan air an làr, do dhruim ris an t-sèithear).  

5.  Mu dheireadh, dèan a h-uile càil a tha seo aig an aon àm.
Coiseachd Chùramach

Tòisich le bhith nad sheasamh gu dìreach le do chasan air an làr, le do dhruim agus do ghuailnean socair.  
Mothaich an dòigh sa bheil do chasan a’ faireachdainn air an talamh. Feuch ri bhith a’ gluasad do chuideam mun cuairt beagan agus faic cò ris a tha sin a’ faireachdainn coltach. An uair sin lorg an teis-mheadhan – an t-àite far a bheil thu cothromach agus aig an ìre as làidire.  

Tòisich a’ coiseachd air do shocair.  Mothaich cò ris a tha do chasan a’ faireachdainn coltach an uair a tha thu a’ coiseachd.  Cò ris a tha e a’ faireachdainn coltach nad shàilean?  Nad òrdagan-coise? 

An dèidh beagan mhòmaidean, mothaich cò ris a tha coiseachd a’ faireachdainn coltach sa chòrr ded bhodhaig.  Dè bhios a’ tachairt nad chasan agus nad chruaichnean an uair a bhios tu a’ coiseachd?  Dè mu dheidhinn do ghàirdeanan, d’ amhaich agus d’ aodann?   
Cùm ort a’ coiseachd agus fairich ruitheam do choiseachd. Faodaidh tu feuchainn ri bhith a’ coiseachd beagan nas luaithe/nas slaodaiche.    

Ma thòisicheas tu a’ smaoineachadh air rudan eile, till air ais gu bhith a’ smaoineachadh mu cò ris a tha do bhodhaig a’ faireachdainn coltach fhad ’s a tha thu a’ coiseachd.

An uair a tha thu deiseil de do choiseachd chùramach, till air ais gu bhith dìreach nad sheasamh, mar a bha thu an uair a thòisich thu.


Smuaintean dòigheil

Suidh no sìn sìos gu cofhurtail le do shùilean fosgailte no dùinte.
Smaoinich air àite far am bi thu a’ faireachdainn sàbhailte, aig fois agus dòigheil.  Faodaidh an t-àite seo a bhith ann an da-rìribh, nad mhac-meanmhainn, a-staigh no a-muigh.
Smaoinich air rudeigin a rinn thu a thug tòrr toileachas dhut, ’s a bheir gàire ort. Mura cuimhnich thu air àm, smaoinich air a bhith a’ dèanamh rudeigin a bheireadh gàire ort, no a bhith a’ dèanamh gàire ris an neach no am peata as fheàrr leat. 
Fuirich ann an sin airson dha no trì mhionaidean.
A-nise tòisich a’ gluasad do chorragan agus d’ òrdagan-coise agus an uair sin sìn a-mach, lùb do ghlùinean, cuir car gu do làimh cheart agus suidh suas an uair a bhios tu deiseil.  Fosgail do shùilean agus beachdaich air mar a tha thu a’ faireachdainn.  

Gàire Dhòigheil

Suidh no sìn sìos gu cofhurtail le do shùilean fosgailte no dùinte.

Fairich oisein do bheòil agus do shùilean a’ dèanamh fiamh-gàire.  

Cuir am fiamh-gàire a-steach nad cheann.

Leig leis an fhiamh-gàire a dhol a-steach nad bhroilleach, nad sgamhanan agus nad chridhe.

A-nis leig dhan fhiamh-gàire a dhol sìos nad bhroinn agus fiamh-gàire a dhèanamh ris na buill air fad ann an sin.  

Fairich an fhiamh-gàire a’ dol sìos nas motha nad ghàirdeanan ’s nad chasan gus am bi do bhodhaig air fad mar aon fhiamh-gàire mhòr.  
Fosgail do shùilean agus beachdaich air mar a tha thu a’ faireachdainn.  


Cuir Smuaintean Coibhneil
Iarr air a’ chloinn suidhe ann an cearcall agus smaoineachadh air nithean matha a bu chaomh leotha a bhith aig feadhainn eile.
Mar eisimpleir 
An dòchas gum bi thu dòigheil



  
An dòchas gum bi thu fallain



  
An dòchas gum bi deagh charaidean agad

Mothaich mar a bhios do bhodhaig, do chridhe agus d’ inntinn a’ faireachdainn an uair a bhios tu a’ cur smuaintean coibhneil air falbh.
Ciamar a bhios tu a’ faireachdainn an uair a bhios tu a’ faighinn smuaintean coibhneil bho dhaoine eile?
Feuch a-nis ri smuaintean coibhneil a chur thugad fhèin.  Can briathran coibhneil riut fhèin.  
Mar eisimpleir 
Gum faod mi a bhith sàbhailte
Gum faod mi a bhith làidir

Gum faod mi a bhith soirbheachail

Ciamar a tha seo a’ toirt ort a bhith a’ faireachdainn?

Meòrachadh mun Chridhe 

Cuir do làmh air do chridhe.  A bheil thu a’ faireachdainn do chridhe a’ bualadh?  Thoir taing dod chridhe airson na h-obrach cruaidhe a tha e a’ dèanamh.
Nise, smaoinich air cuideigin air a bheil gaol mòr agad.  Smaoinich air an aodann aig an neach agus beachdaich air na h-adhbharan a tha gaol agad orra.  Smaoinich ort fhèin a’ cur do ghàirdeanan timcheall orra gu teann agus mar a tha seo a’ toirt ort a bhith a’ faireachdainn blàth. Bidh tu a’ faireachdainn do chridhe a’ fàs agus a’ lìonadh le gràdh!  
Nise, smaoinich air cuideigin leis nach eil e furasta dhut a bhith a’ faighinn air adhart.  Na biodh e a’ dèanamh dragh dhut carson nach eil thu a’ faighinn air adhart leotha; dìreach smaoinich ort fhèin agus an neach sin còmhla nad inntinn.  Dèan fiamh-ghàire ris an neach sin agus smaoinich gu bheil iadsan a’ dèanamh gàire air ais riut.  Is dòcha gum feum sibh maitheanas iarraidh air a chèile no cantainn ris an neach sin nad inntinn gu bheil thu duilich.  Is dòcha gum biodh e na chuideachadh smaoineachadh orra-san a’ cantainn riut-sa gu bheil iad duilich nam biodh tu a’ smaoineachadh gun cuidicheadh sin.  Nise cuir do ghàirdeanan gu teann timcheall air an neach sin agus smaoinich gu bheil gaol agad orra.  
Eist riut fhèin a’ tarraing d’ anail, is fios agad gu bheil do chridhe a’ deàrrsadh nad bhroinn le gaol!

Sèid air falbh smuaintean no uallaichean

Lorg àite dhut fhèin agus sèid builgeanan, itean agus pàipear bog.

Cleachd stràbh gus pàipear bog no uisge a shèideadh.

Nad inntinn smaoinich gu bheil thu a’ sèideadh air falbh uallaichean no smuaintean doirbh no         neo-choibhneil.
Cuimhnich a bhith a’ gabhail anail mhath dhomhainn an uair a bhios tu a’ sèideadh.  

Anail a-steach, anail a-mach

Anail a-steach, anail a-mach

Anail a-steach, anail a-mach

Ciamar a tha thu a’ faireachdainn a-nis?

Goireasan
Tha raon de stuthan ann a tha an-asgaidh, agus feadhainn a dh’fhaodar a cheannach gu coimeirsealta, leithid leabhraichean, aplacaidean, CDan claistinneach agus goireasan eile a bheir taic do fhois. Gheibhear cunntas air cuid dhiubh gu h-ìosal.  Is e dìreach molaidhean a tha san fheadhainn a tha air an ainmeachadh ach dh’fhaodadh nach eil sinn a’ toirt taic dhaibh air fad. Is dòcha gum bi goireasan agad fhèin a bhios tu airson cleachdadh.
Làraichean-lìn
· www.bemindful.co.uk 

· www.freemindfulness.org 

· www.calm.com/schools 

· http://www.moodcafe.co.uk/for-children-and-young-people/relaxation-for-children.aspx 

Leabhraichean
Sitting still like a frog: Mindfulness Exercises for Kids (and their parents) by Eline Snel, Shambhala Publications Inc, 2013.

Mindfulness Techniques for Children & Young People Stan Godek, SG Training and Consultancy.

Into the Garden of Dreams: Pathways to Imagination for 5-8s by Linda Jane Simpson, Goodman, 2005.

Cairtean
 60 Mindful Minutes – Developing Mindful Behaviour in the Nuture Group.  Tina Rae, Nurture Group Network, 2014.
