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Tha Slainte is Sunnd mu ionnsachadh

ciamar a bhios beatha fhallain againn,
a dh’fhasas sinn cinnteach is toilichte

agus mar a bhios sinn cairdeil ri daoine

eile steidhichte air speis. Tha e
cuideachd mu bhith a’ riaghladh
fhaireachdainnean agus mu sgilean
fhaighinn fa chomhair dubhshlain,
deagh roghainnean a dheanamh agus
atharrachadh a riaghladh.

Duilleagan 12 - 19

Tha litearrachd na phairt riatanach
der beatha laitheil. Cuidichidh e

sinn le ar saoghal a thuigsinn ’s a
mhineachadh tro na chluinneas sinn,
a chi sinn, a sgriobhas sinn ’s a
leughas sinn. Tha ciad sgilean
litearrachd a’ toiseachadh le paistean
a’ tuigsinn gun compairtich iad am
feumalachdan tron ciad fhuaimean,
fhiamhan gnuise agus cainnt
bodhaig. Cuideachd tha litearrachd
mu dheidhinn teicneolas, filmean

is meadhanan eile a thuigsinn ’s a
chleachdadh.

Duilleagan 20 - 29

Tha aireamhachd mu
chunntadh ’s mu
aireamhan maille ri
tuigse mu thomhas,
airgead, cuideam agus
mothachadh mu thim

is mar a laimhsichear
fiosrachadh. Tha e
cudromach, bho mar
chuireas tu stocainnean
nam paidhirichean

gu paigheadh airson
nithean a cheannaicheas
tu.
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Duilleag 6

'S e am inntinneach a tha seo dhut fhein 's dod
theaghlach, eadar gu bheil do phaiste ann an
sgoil-araich no air toiseachadh sa bhun-sgoil.
San sgoil-araich, ionnsaichidh do phaiste tro
Curraicealam airson Sar-mhathais. Bidh gach eolas
a roinn thu cheana rid phaiste air a chuideachadh
mar ullachadh airson na h-ire uire seo. Mar
pharant no mar neach-curaim tha dreuchd
dheatamach agad gu bhith ag obair comhla ri
sgoil-araich no sgoil airson taic a chur ri
ionnsachadh. Bidh clann nas soirbheachaile nuair
bhios parantan, luchd-curaim is luchd-obrach ag
obair gu dluth comhla.

~1E = ™ Gheibhear an fhaidhle-fiosrachaidh Parantan mar
a Chompanaich (Parents as Partners) agus fiosrachadh eile

e mu Curraicealam airson Sar-mhathais air larach-lin
Foghlam Alba.
http://bit.ly/zkWijcé

Tha an leabhar seo ag amas air taic a thoirt dhut gach la a dheanamh na
la ionnsachaidh led chuideachadh gus:

@ Faicinn cho furasta ’s is urrainn dhut beatha laitheil is nithean
cumanta a thionndadh gu cleachdaidhean tlachdmhor ionnsachaidh.

@ Faicinn an diofar a ni thu a thaobh ionnsachadh is adhartas do
phaiste le na cleachdaidhean seo a chur rid bheatha laitheil.

@ Faicinn cho cudromach ’s a tha slainte is sunnd, litearrachd is
aireamhachd dod phaiste a thaobh cinnt, sonas agus ionnsachadh
soirbheachail.

Tha Curraicealam airson Sar-mhathais a’ cur cuideam mor

air slainte agus sunnd, litearrachd agus aireamhachd agus

a’ sonrachadh gur e dleastanas gach neach a tha ag obair
comhla ri clann na raointean sin de ionnsachadh a thoirt air
adhart. Le bhith a" sireadh chothroman ionnsachaidh brigheil
ann an gniomhan is oibrichean laitheil, is urrainn dhut togail air
an ionnsachadh a ghabhas aite san sgoil-araich no san sgoil.
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Earrann

Tha Slainte agus Sunnd ...

mu dheidhinn beatha fhallain is ghniomhach,
a’ fas cinnteach, sona agus a’ cruthachadh
cairdeas ri feadhainn eile steidhichte

air urram. Tha seo cuideachd mu
fhaireachdainnean a stiuireadh agus mu
sgilean gus dubhlain a choinneachadh, mu
dheagh roghainnean ’s mu rian a chumail

air atharrachadh.
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Slainte agus Sunnd Faodaidh tu slainte agus sunnd do phaiste
a thoirt air adhart tro ghniomhan laitheil.
Direach smaoinich mu amannan bidhe:

o

® Cuidichidh a bhith ag ullachadh biadh comhla do
phaiste gus eolas fhaighinn air caochladh bhlasan
nuair tha ullachadh is cocaireachd a’ tachairt.

¥ Brosnaich do phaiste gu bhith a’ bruidhinn mu
nithean is toigh is nach toigh leis ach a’ tairgsinn na
ghabhas de roghainnean fallain.

® Bheir a bhith ag ithe comhla mar theaghlach, nuair
ghabhas sin tachairt, cothrom dhuibh bruidhinn ri
cheile agus cairdeas a leudachadh.

® Cruthaich cothroman dod phaiste uallach a ghabhail,
mar seatadh a’ bhuird.

® Cuir do phaiste an sas ann a bhith a" sgioblachadh
a’ chidsin 's ga chumail glan. Bruidhinn mu carson a

. - tha seo cudromach.
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Bi Ghiomhach

Tha gniomhan riaghailteach corporra a-staigh 's
a-muigh riatanach airson deagh shlainte agus
faodaidh iad a bhith tltachdmhor. Cuidichidh
brosnachadh cloinne airson a bhith gniomhach
an-drasta le beatha fhallain ghniomhach nuair
bhios iad a’ fas.

@ Foillsich deagh chleachdadh. Ma tha thu
gniomhach brosnaichidh seo do phaiste
cuideachd. Feuch ri coiseachad nuair 's
urrainn dhut an aite a bhith sa char no air a’
bhus. Bi cinnteach mu bhith gniomhach s
bidh do phaiste mar sin cuiudeachd.

Biodh do phaiste an sas ann an gniomhan
taighe comhla riut, mar cur a-mach sgudal,
sguabadh agus coiseachd leis a’ chu gus am
bi iad gniomhach gu corporra.

Duilleag 19




Tha litearrachd ...

na phairt riatanach de ar beatha
laitheil. Tha e gar cuideachadh gus ar
saoghal a thuigsinn ’s a mhineachadh
tro na cluinneas sinn, na chi sinn, na
chanas sinn, na sgriobhas sinn agus
na leughas sinn. Tha sgilean tratha
litearrachd a’ toiseachadh le paistean
a’ faighinn a-mach gun compairtich
iad am feumalachdan tron ciad
fhuaimean, gluasad gnuise is
cainnt-cuirp. Tha litearrachd
cuideachd mu bhith a’ cleachdadh ’s
a’ deanamh ciall de theicneolas,
fhilmean is mheadhanan eile.
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— Brosnaich do phaiste airson eisteachd gu curamach ri gach
fuaim a tha mun cuairt agus bruidhinn riutha mun
deidhinn. Tha sgilean eisteachd matha cudromach airson
fuaimean aithneachadh airson leughadh.

— Rannsaich na diofar shoidhnichean a chi thu air an t-sraid mu
threamsgal, mu bhaidhsagalairean 's mu choin. Bruidhinnibh
coimhla mu na tha na soidhnichean a’ ciallachadh 's carson a
tha iad ann.

— A-staigh no a-muigh, cluichibh geamachan fhacail mar Chi-mi.
Bheir seo air do phaiste smaoineachadh mu fhuaimean aig
toiseach fhacail agus cuidichidh e do phaiste le leughadh

lonnsachadh.
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Leughadh

Eadhon mu ionnsaich clann
leughadh, ghelbh iad tlachd bho @ Biodh sealltainn ri leabhraichean, irisean, comaigean no

leabhraichean agus bidh iad paipearan-naidheachd na phairt ded bheatha laitheil, mar

mothachail mu fhacail air eisimplgir a'_le_ug_hadh péipear‘a_ig an t_aig_h no ann an léig_h-lann
soidhnichean. sanasan an dotair. Cuidichidh seo do phaiste tuigsinn adhbharan airson
] y

9 i . o 4 am faodar caochladh theacsan a chleachdadh.
fonaichean is sgailein eile.

Tha leughadh cudromach : Leugh a-staigh 's a-muigh. Faigh tlachd bho bhith a’ leughadh
airson fiosrachadh fhaighinna ~ shoidhnichean bhuthan, bhileagan air nithean sa bhuth-mhor,
dh’fheumas sinn nar beatha clar san taigh-bidhe agus post a thig tron doras. Toisichidh do

Laitheil agus mar innleachd phaiste ag aithneachadh fhacail is litrichean a chi iad tric.
4

airson ionnsachadh. ~ Brosnaich do phaiste gus rannsachadh fuaimean diofar

" litrichean a nochdas nuair bhios sibh a’ sgioblachadh comhla le
bhith ag radh mar eisimpleir ‘Nach cuir sinn air falbh rudeigin a’
toiseachadh le d'. Cuidichidh seo do phaiste le fuaimean
aithneachadh agus am maidseadh ris an ni. Cuimhnich gun can
thu fuaim na litreach 's nach e ainm na litreach.
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QJusS pANAMh ChOMhGIrraidhéan

Tha comharraidhean is
dealbhan a ni clann
a’ nochdachadh an
smuaintean ‘s am
beachdan.

Le do thaic, togaidh do
phaiste air na h—irean
tratha seo qusam bi e
na sqriobhadair
dioghrasach.

S Brosnaich do phaiste gus sgriobhadh ann an suidheachaidhean

Laitheil. Cuidichidh seo do phaiste adhbhar sgriobhaidh a thuigsinn.
Biodh do phaiste comhla riut nuair tha thu a’

sgriobhadh liostan bhuthan, notaichean, cairtean breith-latha

no coinneambhan air a° mhiosachan.

Biodh pinn is paipear nad bhaga gus am faigh do phaiste tlachd bhon
cleachdadh ann an diofar shuidheachaidhean, mar am banca no oifis
a’ phuist.

Tha caochladh dhoighean ann air sgriobhadh gu ar cairdean s
ar teaghlach. Ma tha thu a” sgriobhadh puist-d no fiosan teacsa
bruidhinn mu na tha thu a’ déanambh is thoir do phaiste a-steach air.

Déan cinnteach gum bi pailteas de stuth sgriobhaidh air feadh an
taighe a dh’fheuchas do phaiste s bho faigh e tlachd, mar pinn,
peansailean, peansailean-dathte is paipear. Tha seann
leabhraichean-latha is leabhraichean-notaichean feumail airson
sgriobhadh orra.
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’S iad labhairt is eisteachd pairt
de litearrachd ’s de cha mhor
gach rud a ni sinn. Cuidichidh
uine comhla rid phaiste a’
labhairt ’s ag eisteachd tuigse
mu fhacail ’s mu chanan is
compairteachadh.

Labhairt [/ s
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Aireamhachd

Tha Aireamhachd ...

mu dheidhinn cunntadh is
aireamhan cho math ri bhith
a’ tuigsinn tomhas, airgead,
cuideam, mothachadh mu uine
is ciamar a laimhsichear
fiosrachadh. Tha e cudromach,
bho nithean simplidh mar
paidhireadh do stocainnean
gu paigheadh airson na
cheannaicheas tu.
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Faodaidh tu smaoineachadh mu
aireamhachd an ceangal ri moran
nithean nad bheatha laitheil.

Smaoinich ort a’ siubhal astar fada no
goirid comhla rid phaiste: coiseachd, air
baidhsagal, air treana, ann an car, bus
no pleana.

Tha cothroman cunntaidh is cleachdadh
aireamhan gu tur mun cuairt ort!
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agus Cunntadh

Brosnaich do
phaiste gus
aireamhan a
rannsachadh, agus
gus tuigsinn gu
bheil gach aireamh
a’ riochdachadh
suim shonraichte.

Cunnt gu guthach combhla rid phaiste - a’ cunntadh air ais ’s air
adhart airson cinnt mu ordugh aireamhan a leudachadh.

Cunnt dearbh nithean nad ghniomhan laitheil - cupain,
stocainnean, brogan, pacaidean. Nuair dh’fhasas do phaiste
cinnteach mu dheidhinn seo, toisich a’ cur ri s a’ toirt air falbh.
Mar eisimpleir, ‘Ma chuireas mi tri ris/riutha, cia mheud a
bhios agam?

Cluich geamachan aireamhan aig an taigh no sna buthan agus
seall airson aireamhan air pasgain, uaireadairean, buinn,
busaichean agus clair charaichean.

Déan spors le aireamhan 's déanaibh ruithean is patrain
comhla, a’ cur aireamhan nam buidhnean de 2an, 5an no 10an.

Cleachd facail mar c(h)iad, darna no treas gus do phaiste a
chuideachadh le ordugh nithean a thuigsinn is innse mun
deidhinn. Mar eisimpleir ‘Co a’ chiad duine a bhios deiseil
airson a dhol a-mach, co an darna duine?’
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Brosnaich do phaiste gus
nithean a chruinneachadh,
eagrachadh, a mhaidseadh ’s
a sheorsachadh ann an diofar
dhoighean. Feuch air
eagrachadh a thaobh cumadh,
dath, meud no adhbhar.

Thoir cothroman dod phaiste

a bhith a’ cleachdadh uine,
aireamh agus teicneolas airson
roghainnean is co-dhunaidhean,
mar taghadh air programan
TBh, no cleachdadh gniomhan
claraidh phrograman.

3

f

Biodh do phaiste nad chois nuair tha thu ag ath-chuairteachadh
no a’ cur rian air sgudal no seann nithean - bruidhinn mu
chumadh 's mu mheud nan nithean air a bheil thu a’ cur rian.

Brosnaich do phaiste gus do chuideachadh leis an nig
headaireachd, 's docha le rian a chur air aodach soilleir is dorch
agus leis an t-inneal a phrogramadh. Faodaidh do phaiste rian a
chur air an aodach ghlan leis an t- aodach a mhaidseadh ris an
neach dom buin e. Le nithean mar seo a dhéanamh comhla,
bheir do phaiste sgilean aireamhachd air adhart le
breithneachadh is tomhasan mu mheud.

Biodh do phaiste nad luib nuair sheallas tu ri clar airson do
thuras ullachadh. Runaichibh comhla cuin is coir dhuibh an taigh
fhagail, cuin ‘s docha a ruigeas sibh, agus dé aireamh a’ bhus a

dh’fheumas sibh a ghabhail.
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Aireamhachd

Is gach latha latha ionnsachaidh

Tha feuchainn mu
nithean cumanta
laitheil san dachaigh
a’ brosnachadh do
phaiste airson
ionnsachadh mu
thomhas.

é

Aig am ionnlaid, bruidhinn rid phaiste mu airde an uisge ag eirigh nuair tha thu a’ lionadh an
amair. Nuair bhios do phaiste a” cluich san amar, cleachd diofar mheudan de thubaichean no de
shoithichean plastaig airson meudan a choimeas, mar eisimpleir le faighneachd, ‘Cia mheud
tuba bheag uisge a dh’fheumas tu airson an tuba mhor a lionadh?’

V Biodh do phaiste an sas nuair tha thu a’ béicearachd ’s a’ cocaireachd le bhith a’ tomhas
nithean le spainean, cupain no meidhean. Cleachd briathrachas mar nas lugha, nas truime
agus nas aotruime airson meudan a choimeas.

V Nuair bhios tu a’ sgioblachadh, thoir air do phaiste déideagan no leabhraichean a chur an
ordugh meudachd, leud no airde, agus aodach an ordugh faid no meud. Nuair bhios sibh a’ cur
rian air a’ bhogsa dheéideagan combhla, iarr air do phaiste rudan a lorg a tha nas giorra, nas
fhaide, no mun aon mheud.

V larr air do phaiste tomhais dé a’ ghlainne a ghabhas barrachd sugh 's an uair sin feuch e, oir
bidh spors an seo agus leudaichidh e tuigse mu thomhas-lionaidh. Chan fhada gus an lorg do
phaiste mar a chumas soithichean goirid is letheann an tomhas cheudna ri glainneachan moran
nas airde s nas taine.
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Cuidich do phaiste le fios
mu na raithean, mu
mhiosan na bliadhna ’s
mu uair an latha. Tha
ionnsachadh mu uine na
phairt chudromach de
aireamhachd ’s na sgil
riatanach beatha.
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Nuair bhios tu a’ déanamh d’ obair s do ghniomhan,
cleachd facail a chuidicheas tuigse do phaiste mu uine,
mar an-de, a-maireach, an ath sheachdain, an-uiridh ’s
mar sin air adhart.

Combharraich an uair air a’ chleoca, gu sonraichte aig
bracaist, dinnear no am cadail le faicinn is bruidhinn
mu caite a bheil na spogan beaga is mora. Nuair
mheudaicheas tuigse do phaiste, bidh iad ag iarraidh
tuilleadh fiosrachaidh.

Tro chleachdadh laitheil s tro chomhradh, tuigidh do
phaiste mu fheum mhiosachain. Bruidhinnibh mun
latha, mun cheann-latha, mun mhios agus mun
bhliadhna. Claraibh coinneamhan air a° mhiosachan
combhla agus cunntaibh cia mheud cadal, latha no uair a
thide gus am bi breith-latha no tachartas cudromach
eile ann.

Cuidich do phaiste mu fas mothachail mu uine a’ dol
seachad, le do phaiste a bhrosnachadh gu bhith a’
faicinn atharrachaidhean raitheil mun cuairt.
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Bheir ionnsachadh mu shlainte is sunnd, litearrachd is aireamhachd
sgilean riatanach fad-bheatha dod phaiste. Tha thusa s do phaiste
air turas ionnsachaidh inntinneach comhla is gach latha lan de
chothroman ionnsachaidh nadarrach - deéan a’ chuid as fhearr
dhiubh agus dean latha ionnsachaidh de gach latha!
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