Laimhseail Feirge sa Seomra Ranga

An Dr Moya O’Brien
Siceolai Cliniciuil
The Institute of Child Education and Psychology Europe
Maigh Nuad, Co. Chill Dara

Foilsithe ag an Larionad Naisiunta um Threoir san Oideachas (LNTO) mar alt don
Lamhleabhar Scoile um Threoir

School | Lamhleabhar
Guidance | Scoile um
Handbook | Threoir




L0 - PRSPPI 2
A CNOIIMITE ..ttt bbbt bbb et b bbbt b e e nes 3
EOCNAINTNOCAIL ..o e 4
REAIMNIA ...ttt bbbt b et e e b e b b st st b e e ne e 5
Foghlaim conas fearg @ SMaChtU..........cccooiiiiiiiiieee s 6
Cad a spreagann scoldiri le gniomhu ar bhealach feargach né ionsaitheach? ....................... 6
FEAIG @ IMNEBAS .....eeeie ittt et e s et e b e et e eneenteeneesreenre e 8
IAIrgabNAIACHA. ... .....eieieece s 9
Cur Chuige lompraioch COgNaioCh ...........cviieiiiieie e 9
An Fhreagairt Fhiseolaioch a LaghdU...........c.ccceiieiiiii i 9
Scileanna um Fhadhbréiteach agus Réiteach Coimhlinte a Theagasc.........c.ccocevvrvrerinnnne, 10
REITEACH COIMNIINTE......uiiiiiieieie bbb 11
OHIIUINT SCITNE ...ttt et e reereeneenee e e eens 12
AGFEACNAS 8 USAIT .......vovvceeiee ettt st 13
PIE @QUS CONCIUIT ...ttt 13
TUIHEAAN EOIAIS ... et bbbttt 15
BEALNAISNEIS .....cvvevee ettt re e e 16
BUIOCNES. ...t bbb 17
LI - UL OSSPSR 18



Achoimre

Féachann an t-alt seo le scradd a dhéanamh ar na cuiseanna agus na hinspreagthai at mar
bhonn le Iéirithe michui feirge, agus conas is feidir déileail leo sin go rathuil. Tosaionn an t-
alt le féachaint ar fhearg 6 thaobh easpa forbartha agus scileanna de, agus aithnionn sé nach
bhfuil gach fearg mar an gcéanna, ach go bhfuil foirmeacha agus inspreagthai éagsula taobh
thiar den bhfearg. Ni mor déileail ar bhealach éagsula le gach cineél feirge, agus scrudaionn
an t-alt roinnt cuir chuige, lena n-airitear teicnici iompraiocha cognaiocha, straitéisi um
réiteach coimhlinte, agus aireachas agus oilidint scithe. Is féidir a bhaint as go bhfuil gach
ceann de na cuir chuige seo éifeachtach, ach go mbraitheann a n-éifeachtacht ar chomhthéacs,
cineal agus feidhm na feirge, agus go bhfuil sé rithAbhachtach an scoldire a chur san aireamh
sa phrdiseas seo ma ta rath le bheith ar straitéis ar bith.



Eochairfhocail
Laimhsedil Feirge; Aireachas; Fearg; Scith; lomprachas Cognaioch.



Réamhra

Ceann de na dashlain is mé a bhionn roimh oideoiri sa & ata inniu ann né conas déileail le
scolairi nach bhfuil abalta, is cosuil, smacht a choinneail ar a rioga feirge. Cé nach mbionn
ach lion beag diobh ann, is féidir leis an ngrapa scoldiri seo cur isteach go mér ar gach duine
sa scoil, idir fhoireann agus scolairi araon. Ceann de na roil a bhionn ag an
Treoirchombhairleoir is ea cuidiu le scolairi a mothichain a thuiscint agus a scradd. Nuair a
bhionn deacrachtai ag scolaire le laimhseail feirge, de ghnéath cuirtear ar aghaidh € né i chuig
an Treoirchombhairleoir. Ansin is faoin Treoirchombhairleoir ata sé caidreamh muinineach a
fhorbairt agus ait ata sabhailte 6 thaobh na siceolaiochta de a chruthd chun na mothdchain seo
a fhiosrd agus a bhainistid.

Féachann an t-alt seo, ni hamhdin ar na ctiseanna agus na himspreagthai a bhionn mar
bhunus le leirithe michui feirge sa seomra ranga, ach freisin cuirtear réitigh phraiticitla ar fail
chun dul i ngleic leis an iompraiocht seo nach bhfuil ag teastdil, ag baint Gséide as an taighde
is déanai. Féachann na teicnici seo le hiompraiocht na scolairi sa seomra ranga a smacht,
ach freisin leis na scoldiri féin a mhealladh le bheith pairteach, agus cur ar a gcumhacht a
bhfearg féin a smacht.

Tosaionn an t-alt seo tri fhéachaint ar fhearg 6 thaobh na forbartha de, agus ar an gcaoi ina
dtagann feabhas ar smachti na feirge de ghnath de réir mar a théann an duine 6g in aibiocht,
ach go mbionn eisceachtai ann mar thoradh as easnaimh i scileanna déileéala no scileanna
soOisialta. Ansin tugtar cur sios ar roinnt de na himspreagthai bunaidh don Iéirit michui feirge,
agus léiritear go bhfuil foirmeacha éagsula feirge ann, lena n-airitear fearg fhrithghniomhach
agus fearg spriocdhirithe. Bionn cuiseanna éagsula leis an d& cheann agus feidhmeanna
éagsula leo freisin, agus sa bhri sin ni mér aghaidh a thabhairt orthu ar bhealach éagsuil.
Scradoidh an t-alt roinnt teicnici chun iompraiocht ionsaitheach a mheas, agus ansin déanfar
plé ar idirghabhalacha rathula, lena n-airitear cur chuige iompraioch cognaioch, réiteach
coimhlinte, agus oilitint scithe, chun déileéil leis an bhfreagairt fhisiciuil a ghabhann go
minic le hiompraiocht fheargach.



Foghlaim conas fearg a smachtu

Scil forbartha is ea foghlaim conas fearg a smachtu. Is féidir leis an gcoirtéis tosaigh, an
chuid sin den inchinn a rialaionn an cumas le bac a chur ar rioga, tri bliana agus fiche a
ghlacadh le forbairt go hiomlan. O thaobh na forbartha de, is beag cumas a Iéirionn leanai
nios 6ige lena bhfearg agus ionsaitheacht a smachtu. Cuirfidh an duine dha bhliain d’aois a
bhfearg in iul go hoscailte saor — “Teastaionn sé uaim agus teastaionn sé uaim anois, agus
mura féidir liom é a bheith agam déanfaidh mé troid d6”. De réir a chéile, faoin am a
shroicheann siad aois scoile is féidir le formhor na leanai a rioga a smachtd. Faoi dheireadh
na bunscoile is féidir le leanai moill a chur ar a rioga fheargacha, mar shampla, ag fanacht go
dti i ndiaidh am scoile chun troid a thosu lasmuigh de gheata na scoile.

De réir mar a ghluaisimid isteach san 6gantacht ni mér duinn cuimhnit ar bhrianna agus
riachtanais iompraiochta na céime idirthréimhsi seo. Ag leibhéal na hiar-bhunscoile is gnach
le hdganaigh a bhfearg a dhirit ar chluichi né iomaiocht, ait ina ndéanann siad an fuinneamh
seo a leathadh ag imirt spoirt, no tri fhéachaint ar dhaoine eile ag iomaiocht. Mar thoradh ar
bhru 6 phiarai, an ga le bheith ar n6s gach duine eile, agus an cuardach d’fhéinitlacht,
b’fhéidir go mbeidh dul i riosca agus iompraiochtai ddshlanacha, agus de ghnath baineann
aon troid san aoisghrupa seo le dronganna. T4 eisceachtai ann, afach, ina bhfeicfidh ta duine
dha bhliain déag d’aois a n-iompar féin mar a bheadh duine dha bhliain d’aois — ag
pleidhciocht agus i racht feirge. Seo duine nach bhfuil abalta an riog seo a smacht, rud ar a
dtugtar fearg fhrithghniomhach. Cineal feirge eile is ea fearg spriocdhirithe. Ta an fhearg seo
i bhfad nios meaite, dirithe ar chuspoir, agus ta an chuma ar an scéal go bhfuil smacht ag an
duine.

Ta daoine 0ga a léirionn fearg spriocdhirithe dirithe ar chuspair, agus cuidionn a bhfearg leo
an cuspair sin a bhaint amach (Dodge, 1991). T4 fearg fhrithghniomhach nios laithri — is
frithghniomh i ar mbagairt a chothaionn an fhearg sa chas ina mothaionn an duine g eagla
no faoi bhagairt. Bionn deacrachtai ag na daoine 6ga seo le fadhbréiteach, is éasca iad a
spreagadh go fisiciuil chun coimhlinte, agus i gcoitinne bionn siad nios idirghniomhai agus
nios riogai (Asarnow & Cullen, 1985). Féadfaidh fadhb a bheith leis an laimhseéil ar fhearg
nuair a bhionn an duine 6g ag pleidhciocht, ach freisin nuair a €irionn siad chomh feargach
sin go dtarraingionn siad siar. Go minic is éard is ddlagar ann na fearg atd inmheanaithe. Ag
na daoine seo, bionn mothtchain d’isleacht, clthaileacht, hipiriogaireacht, aonaracht agus
scafaireacht, agus is féidir leo ionsaitheach iompraiocht fhulangach a I€éiriG. Is féidir leo easpa
scileanna sdisialta a bheith acu freisin, agus coimhthios, imni agus tarraingt siar da bharr
(Findler & Engel, 2011).

Is féidir fearg a mhoth( mar mhothlchan dearfach, agus is féidir Iéi muid a dhéanamh nios
treallUsai agus nios réidhe seasamh suas ddinn féin. Is féidir I€i freisin cuidiu linn teannas a
chur in idl, agus is feidir Iéi muid a ghriosadh agus cuidit linn mothu go bhfuil smacht againn
(Novaco, 1975). Is féidir I€i tionchair dhitltacha a bheith aici nuair is cuis le hionsaitheacht i,
nuair ata si rodhian, nuair a chuireann si isteach ar chaidreamh, né nuair is i a rialaionn an
chaoi ina mothaimid an t-am go I€ir. Is i an deacracht até le fearg idirghabhail na nach é an
cuspair fail réidh le fearg ach a dhéanamh deimhin de go mbionn an fhreagairt iomchui.

Cad a spreagann scolairi le gniomha ar bhealach feargach né
ionsaitheach?

Go minic is é an bealach ina chuirtear fearg in iul, seachas an fhearg féin a bhionn ina fhadhb
do neart scolairi. Ta neart tionchair éagsula ar dhaoine 6ga ata abalta munld a dhéanamh ar an
gcaoi ina gcuirtear fearg in iul — mar shampla, is feidir i a fhoghlaim sa bhaile; is féidir i a



fheicedil sa timpeallacht, scoil n6 pobal aititil; agus is féidir le medin, lena n-airitear meain
shoisialta, fearg a mhunlu no a threisia freisin. Is féidir le naisc laga teaghlaigh agus
shoisialta freisin a bheith ina gcuis le léirithe michui ar fhearg, mar is féidir freisin le
breathnu ar gniomhartha ionsaitheacha ina bhfaigheann daoine eile tairbhe €igin as fearg. Is
feéidir le heasnaimh sa réastinaiocht mhoralta, fadhbréiteach, no i scileanna onnghniomhacha
a bheith ina gcuis le hiompraiocht fheargach n6 ionsaitheach freisin.

Tugann taighde le déanai ar nascacht i scoileanna gur feidir Iéi seo a bheith ina toisc
chosantach, a laghdaionn fearg agus a mhéadaionn smacht ar iompraiocht i leanai in aois
scoile (Rice, Kang, Weaver & Howell, 2008). Baineann nascacht le dearcadh scolaire maidir
le n&dur na bpriomhchaidreamh ina saolta laethdla (e.g. le tuismitheoiri, le piarai, le
muinteoiri/scoil, agus leis an bpobal). Ma fhorbraitear caidrimh agus nascachtai i scoileanna
is feidir cuidiu le fearg agus ionsaitheacht a laghdu i leanai in aois scoile. Ma chuiditear le
scolairi agus teaghlaigh na lionrai soisialta a fhorbairt cuiditear le scolairi tri mhéadu ar
thacaiocht ina amanna deacrachta.

Tabla 1: Imspreagthai do chur in idl feirge mar ionsaitheacht.

Fearg fhrithghniomhach Fearg spriocdhirithe

Eagla — go gcaillfidh siad rud éigin né go Bagairt — duine eile a scanru le géilleadh
ndiultofar rud éigin déibh
Frustrachas — gan a bheith abalta mianta né lonramhail —fearg a Usaid mar bhealach chun
riachtanais a chur in iul daoine eile a smachtu go mothdchanach

Is féidir le comharthaiocht choirp scolaire a bheith Gsaideach chun a aithint cén fath a bhfuil
sé/si ag gniomhu ar bhealach feargach n6 ionsaitheach. B’fhéidir go mbreathnéidh sé/si
faiteach, cantalach n6 bagrach. Na scolairi sin nar fhorbair riamh na scileanna chun a rioga a
smachtu, agus ata greamaithe go mothtichanach sna “doéanna uafasacha”, de ghnath
gniomhaionn siad go hionsaitheach mar thoradh ar eagla n6 frustrachas (fearg
fhrithghniomhach). | dtaca leis na scolairi sin, is rogha rathil é clar a theagasc (Faupel et al,
1998) chun cuidiu le smacht a fhail ar a bhfearg, agus chun iad a atreoru chuig ait shabhailte
san fhorbairt ar fhearg. Is féidir leis na daoine éga seo patrdn intuartha a bheith acu agus
fearg & cur in iul acu, agus is féidir le muinteoiri foghlaim conas na luathchomharthai
folairimh a aithint. Ma thaispeantar na comharthai seo don scoldire ar bhealach cairdiuil, is
féidir leis seo cuidiu. Braitheann sé seo ar fad ar an gcaidreamh a bhionn ag an mdinteoir leis
an scoldire. Bionn straitéis ullmhaithe roimh réidh ag roinnt scoileanna chun ligean do
scolairi ata a bhfuil fearg fhrithghniomhach a motha acu taobh amuigh den rang dul chuig an
treoirchomhairleoir.

Ma fhéachtar ar iompraiocht ionsaitheach i gcomhthéacs forbartha tugtar bri éagsuil di agus
éilitear cinedl éagsuil de fhreagairt 6n muinteoir. Is féidir le muinteoiri freagairt le réiteach
teagaisc ar bhotun foghlama, ach le freagairt mhoraltaioch ar bhotin iompraiochta. Le
firinne, is féidir breathnd ar bhotdin iompraiochta mar chuid dosheachanta d’thoghlaim conas
gniomhd. An rud is ga ddinn a dhéanamh na an bhéim a leagan ar scileanna nua a theagasc do
scolairi, agus a n-iompraiocht a threoru i dtreo bhealach dearfach.

Tugann scolairi a bhaineann Gsaid as fearg mar uirlis do bhagairt le tuiscint go bhfuil an-
smacht acu orthu féin, go bhfuil siad calma, ach scanruil. Déanann siad a mbagairti n6 a n-
éilimh ar bhealach smachtaithe. Leis na scolairi seo is € an rud is fearr a dnéanamh na gan



troid ach gan tabhairt isteach. Abair cén toradh a bheidh ar an iompraiocht ma ghniomhaionn
siad de réir a mbagartha agus luaigh polasai na scoile sa réimse seo. Uaireanta, in ait dul i
séin i gcath cumhachta, ma thugtar bealach éalaithe chun néire a sheachaint, is féidir an staid
a mhaol.

Tugann scolairi a dhéanann iarracht Usaid a bhaint as fearg chun daoine a ionramhail le
tuiscint go bhfuil siad calma, ach ta patran neamhsheasmhach d’éilimh acu. Athraionn topaic
an chomhréa agus féadfaidh an scolaire cur sios a thabhairt ar eachtrai eile ina mhothaigh sé/si
gur rinneadh éagdir air/uirthi agus tds a chur le comhré até éagsuil go hiomlan leis an gceann
a bhi agat. Ta snaithe shoiléir faoi bhun an chaidrimh seo: tugann tusa domsa a bhfuil ag
teastail uaim agus ni chaillfidh mé smacht. Sa suiomh seo oibrionn teicnic an cheirnin briste
go maith — cloigh leis an topaic bhunaidh agus luaigh torthai na hiompraiochta. Féadfaidh sé
a bheith cabhrach freisin cruinnit a shocrt ag am nios déanai chun na pairtithe abhartha go
leir a fhail le chéile sa chaoi is go mbeidh na firici go léir soiléir. Nuair a bhionn cumarsaid
mhaith ann is deacair duine né suiomh a ionramhail.

Bionn éagsulacht le fearg frithghniomhach agus fearg spriocdhirithe san amd, sa déine agus
sa mhiniciocht. Rud amhain ata i gcoiteann acu na an ga le measunu agus idirghabhail. Ta a
fhios againn freisin gur féidir easnamh scileanna a bheith ag neart de na daoine 6ga sin — is
féidir leo an bhéim a leagan ar ghnéithe diultacha, né bagairti sa timpeallacht, fadhbanna i
bproiseail chognaioch, iompraiocht, féinsmacht, agus an cumas le déileéil i suiomhanna
soisialta (Lochman, Lampron & Rabiner, 1989).

Fearg a mheas

Agus aghaidh 4 thabhairt acu ar eachtrai d’iompraiocht dhushlanach, ba chéir do scoileanna
iad seo a mheas agus a thaifeadadh ar bhealach oibiachtuil agus corasach. Is feidir é seo a
dhéanamh ag baint Usaide as roinnt uirlisi meastnaithe n6 féin-mhonatdireacht n6
iompraiocht a thaifeadadh de réir mar a tharlaionn si.

Ta roinnt scalai éagsula ann d’théin-mheasinu, n6 féin-mhonatdireacht ar fhearg (Findler &
Engel, 2011). I scoileanna, tagann daoine éga chun aird na foirne mar thoradh ar a n-
iompraiocht mhichui. Go tipiciuil, ta siad ag pleidhciocht — pairteach in achrann, eachtra
ionsaitheach, nd iompraiocht do-ghlactha €igin eile. Ba chdir go mbainfeadh an teagmhail
tosaigh leis na daoine 6ga seo le caidreamh muinine a fhorbairt.

Nuair atd an duine 6g sasta obair ar na carsai feirge, uirlis an-éasca d’théin-mhonatdireacht is
ea an Dialann Dua (Hassle Log) (Feindler & Engel, 2011). Is uirlis i seo a Usaidtear go han-
choitianta. Déanann an duine 0g taifeadadh ar shuiomhanna agus ratélann sé/si a f(h)earg ar
scéla. Baintear Usaid as an Dialann Dua chun cuidiu le daoine sraitheanna d’eachtrai
‘truicearaithe’ nd ‘suimh’ a aithint, chomh maith lena bhfreagairti, agus feasacht a fhorbairt
tri iad a mhealladh chun gabhail d’fhéin-mheastdireacht. Baineadh Usaid aisti chun scileanna
féin-bhreathnaithe agus scileanna féin-scrudaithe a theagasc. Ta Gsaid bainte as an Dialann
Dua freisin chun cuidit le scoldiri aonair scripteanna a fhorbairt don rélimirt, mar bhealach
chun straiteisi iompraiochta roghnacha a fhorbairt mar fhreagra ar eachtrai truicearaithe.

Is den tbhacht €, agus saintuairisc an scolaire a ghlacadh, né an Dialann Dua & Usaid mar
thomhas bonnline, go n-aithnitear cé acu an bhfuil fearg an duine 6ig seo ina fearg
fhrithghniomhach no ina fearg spriocdhirithe. Bionn nadur idirghabhéala ar bith bunaithe ar an
measinu seo ansin. Mas fearg fhrithghniomhach i, ansin leagtar an bhéim ar scileanna
sainidla ar leith a theagasc, toisc go mbreathnaitear ar an bhfearg mar easnamh scileanna. Ma



t& an duine ag léiria feirge spriocdhirithe is é cuspdir na hidirghabhéla an treisid a athrd — sa
chaoi is nach bhfaigheann siad a bhfuil ag teastail uathu nuair a ghniomhaionn siad go
hionsaitheach.

Idirghabhalacha

Bionn formhor na n-idirghabhéalacha bunaithe ar theicnici um iompraioch cognaioch. Is é an
smaoineamh na go nduisionn an spreagadh freagairt fhiseolaioch freagairt agus freagairt
chognaioch dhichumtha, né smaointe a chothaionn fearg. Mar thoradh, mothaionn an duine
feargach. De ghnath, dirionn an cur chuige cognaioch ar thri rud —

i) freagairt fhisicidil né fhiseolaioch;
ii) an fhreagairt smaointeoireachta né chognaioch; agus
iii) an iompraiocht (Feindler & Engel, 2011).

Tacaionn meitea-anailis ar na staidéir taighde go léir (Sukhodolsky, Kassinove, & Gorman,
2004) le munla iompraioch cognaioch d’égéanaigh nios sine (15 bliana d’aois go 17 mbliana
d’aois), b’fhéidir mar thoradh ar shaincheisteanna forbartha amhail a gcumas don
smaointeoireacht theibi.

Cur Chuige lompraioch Cognaioch

| dtuairim an Gdair, is é cur chuige iompraioch cognaioch an cur chuige is éifeachtai i dtaca le
laimhseail feirge. Creideann lucht na teoirice um iompraiocht chognaioch go bhfuil smaointe
agus creidimh lochtacha mar bhonn le fadhbanna feirge. T4 dh& ghné den chur chuige seo —

i) laghdd ar an muscailt fhiseolaioch ag baint Usaide as nds imeachta scithe; agus,
ii) athstruchtdrda cognaioch ar smaointe nd, go simpli, athrd ar an gcaoi ina smaoinionn ta.

D’fhorbair Raymond Novaco (1975) clar chun cuidid le haosaigh déileail le fearg agus ta sé
seo leasaithe le haséid le déagoiri agus le leanai (Faupel et al., 1998). Tugtar cur sios nios
leithne ar an gcur chuige seo sna ranna thios.

An Fhreagairt Fhiseolaioch a Laghdu

Ta oilitint scithe ina cuid riachtanach de chlar um laimhseail feirge is féidir leis an
treoirchomhairleoir a Uséid i gcomhar le bainistiocht agus foireann na scoile. Is freagairt
mhothdchanach i an fhearg ar chnuasach de chuinsi né truicir. Tugtar griogadh ar an truicear
no eachtra strusmhar, Baineadh Uséid as tine ealaine mar mhunla chun miniu a thabhairt ar an
gcaoi ina n-oibrionn fearg (Faupel et al., 1998). Is € an truicear an cipin a lasann an tine
ealaine agus a chuireann tus leis an bhfreagairt feirge. Is é corp na tine ealaine ar bhfreagairt
go hinmheénach agus go seachtrach don eachtra lasmuigh dudinn, agus is € an fius an aigne no6
ar smaointe faoin eachtra (Novaco, 1975).

Ta tosca seachtracha agus tosca inmheénacha a chuireann leis an bpléascadh. B’fthéidir go
mbeidh smacht againn ar na tosca seachtracha agus b’fhéidir nach mbeidh e.g. strus sa
seomra ranga — ro-the, an-iomarca daoine, duine ag bru isteach ort. T4 smacht againn ar na
tosca inmheanacha, agus airitear leo seo ar smaointe agus ar bhfreagairti fisiciula ar staid.
Eascraionn ar bhfreagairt inmheanach onar gcreidimh agus énar stiliochtai faoi staideanna
airithe, a d’théadfadh plé inmheénach a thost agus manlu a dhéanamh ar an gcaoi ina
mbreathnaimid ar staid.



Agus iad ag obair le scolaire a bhfuil deacrachtai acu le laimhseail feirge is féidir leis an scoil
agus an treoirchombhairleoir tis a dhéanambh le scith a mhuineadh don scolaire. Is féidir leis
an treoirchomhairleoir ansin obair leis an scolaire chun cuidit leis/léi a thuiscint go bhfuil
eachtrai seachtracha ann nach mbeidh aon smacht aige/aici orthu, b’fhéidir, ach gur féidir
leis/Iéi smacht a fhéil ar an gcaoi ina smaoinionn sé/si faoi na heachtrai n¢ an chaoi ina
bhfreagraionn sé/si go fisicitil do staid.

Is i an chéad chéim eile is féidir leis an treoirchomhairleoir agus an scoil a dnéanamh na
cuidiu leis an scolaire a smaointe agus a c(h)uid feirge a rianu, a bheith feasach faoina c(h)uid
truicear. Bionn an aigne agus an corp idirnasctha. Ma athraimid an bealach ina smaoinimid is
féidir linn an bealach a mhothaimid a athru freisin. Is é athstruchtara cognaioch n6
athstruchtdrd smaointe a thugtar ar an athrd ar an gcaoi ina ndéanaimid eachtrai a léirmhinid
tri athscriptedil ar ar bplé inmheanach. In oilitint um laimhseail feirge ciallaionn sé seo
“smaointe te” a aithint agus “smaointe fuara” a chur ina n-ionad. Cuireann smaointe te nios
mo feirge orainn, agus is smaointe iad smaointe fuara a dhéanann nios calma muid. Is féidir
leis an treoirchomhairleoir obair leis an scoléire chun cuidid leis/Iéi forbairt a dhéanamh ar
raon de smaointe fuara, ar féidir a scriobh sios ar leidchartai, chomh maith le raon
d’iompraiochtai roghnacha, né straitéisi ciunaithe. Chun feasacht a mhéadu is féidir leis an
treoirchombhairleoir rolimirt a Usaid freisin ar bhonn duine le duine, agus aithris a dhéanamh
ar staideanna coitianta a ghriogann fearg.

Acmbhainn Usaideach eile is féidir a Usaid chun feasacht a mhéadu is ea bileog oibre le
hiomha de thine ealaine. larrtar ar an scolaire na truicir a lionadh isteach (an cipin), féachaint
cad a tharlaionn go fisicidil (corp na tine ealaine), agus na smaointe te a aithint a chuidionn
leis an gcipin an fis a lasadh. Le scoldiri nios sine, is feidir leis a bheith Gsaideach ma
choinnitear dialann iompraiochta ar staideanna. Is féidir na ceannteidil seo a leanas a Usaid:

i) truicir — cé, cén éit, cathain;

ii) cad a tharla i do chorp agus i do chloigeann n6 cad iad na smaointe te a bhi agat sa staid;
agus,

iii) cén toradh a bhi ann.

De rogha air sin, is acmhainn Usaideach i an Dialann Dua chun staideanna, eachtrai agus
truicir a dhoiciméadu.

Scileanna um Fhadhbréiteach agus Réiteach Coimhlinte a Theagasc

Ma bhreathnaitear ar an bhfearg mar bhealach chun cumarsaid a dhéanamh, ansin is i sprioc
na hidirghabhala bealach nios iomchui a mhuineadh chun cumarsaid a dhéanamh. Is féidir le
treoirchomhairleoiri obair le scoléiri chun scileanna a fhorbairt i dtaca le fadhbréiteach agus
réiteach coimhlinte a d’fhéadfai a usaid mar roghanna ar iompraiocht ionsaitheach. In aon
staid achrannach is ciallmhar an rud é tosu le hdsaid a bhaint as éisteacht athmhachnamhach
ina &it locht a chur. Cuir ceisteanna oscailte amhail cé, cén ait, cén fath, cathain? Ba choir
ceisteanna iata a sheachaint, toisc go ndunann siad sios an chumarsaid, mar shampla, “an
gceapann tu gur féidir liom fanacht anseo ar feadh an lae? ", “An gceapann tu gur amadan
me?” Molann Nelsen et al., (2001) gur choir duinn “stopadh ag ra agus tosu ag fiafrai”.

Ma chuirtear ceisteanna oscailte agus ma Usaidtear scileanna éisteachta athmhachnamhacha

taispeantar don scolaire go bhfuil ti ag éisteacht agus b’fhéidir go gcuideofar leo a shoiléirit
cad ata ag teastail uaidh/uaithi agus conas is feidir € sin a bhaint amach. Is scil thabhachtach i
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a fhios a bheith agat cathain le coinnedil citin agus éisteacht — na biodh deifir ort réiteach a
thabhairt ach lig do na scoldiri teacht ar a réitigh féin. Go minic insionn scolairi rudai linn ag
amanna nuair a bhimid gafa le n6 ag amanna nuair nach féidir linn an éisteacht a thabhairt
doibh ata de dhith orthu. N& biodh leisce ort am eile ata nios oiritnai a shocrd nuair a bheidh
th &balta éisteacht leo ar ball. Abair leo go bhfuil an méid ata & r4 acu leat réthabhachtach le
brostu, agus an féidir leat am a shocru chun bualadh leo agus € a phlé go hiomlan. Bi cinnte
go ngniomhaionn td d& réir. Méas rud é gur thainig siad chugat le fadhb téigh ar ais ar ball
agus seiceail go bhfuil si réitithe né direach cuir ceist orthu cé mar ata an scéal.

D’fhonn fadhbréiteach a dhéanamh, ta scileanna airithe de dhith ar scolairi. Ar dtus, ni mér
doibh a bheith abalta a aithint go bhfuil fadhb ann. B’fhéidir go mbeidh scileanna laga
réasunaithe acu, scileanna laga loighce n6 smaointeoireachta seicheamhai, n6 go mbeidh
cuimhne lag orthu. Ma t& easnamh in aon cheann de an réimsi sin beidh sé deacair straitéisi
fadhbreitigh a chur i bhfeidhm. Ni mor na heasnaimh seo a leigheas n6 bealach a aimsiu chun
iad a sheachaint sular féidir dul ar aghaidh. Is féidir le daoine 6ga a bhfuil na bunscileanna
seo acu fadhbanna a réiteach ach ni mér dainn muinin a bheith againn astu agus as a gcumas
obair trid agus réitigh a aimsit (Nelson et al., 2001). Is deacair uaireanta muinin a bheith
againn gur féidir le scolairi roghanna agus cinnti a dhéanamh. Eilionn sé seo go nglacfaimid
an dearcadh Adlerach ina dtiomaintear iompraiocht 6n suiochan cuil. D’thonn cuid de na
smaointe seo a chur i bhfeidhm ni moér duinn muinin a bheith againn agus scaoileadh le roinnt
d’ar smacht ag an am céanna. Ni mor do na péirtithe uile aontu ar an réiteach sular féidir
plean a dhéanamh de agus is ansin ataimid &balta roghanna a thabhairt laistigh de
theorainneach socraithe ag an muinteoir n6 ag an treoirchomhairleoir.

Is fearr an teicnic fadhbréitigh a luaitear thios a chur i bhfeidhm ar bhonn duine le duine, ach
is féidir i a dhéanambh freisin le grapa beag. Is féidir i a Gsaid freisin idir treoirchomhairleoiri,
mainteoiri agus scolairi, ach is feidir freisin scolairi a mhuineadh chun an teicnic a Uséid iad
féin

i) An fhadhb a aithint

ii) Tobsmaointeoireacht a dhéanamh ar réitigh

iii) Meastdireacht a dhéanamh ar réitigh

iv) An plean a aontu agus am a leagan sios chun ath-mheastéireacht a dhéanamh air

Ta sé tabhachtach € a choinneéil dearfach, gan aon lochtd n6 caineadh, ach ina it sin, na
scolairi a spreagadh chun pairt a ghlacadh trina dtuairimi agus moltai a chur san aireamh.
Déan treisit ar an bprdiseas tri mholadh agus cliteamh as a n-iarrachtai chun an scéal a
réiteach.

Réiteach Coimhlinte

Bionn rol tabhachtach ag mothachain chun coimhlint ar bith a choinneail ar siul. Tagann
neart daoine chuig staid agus iad réidh chun troda. Is iad na priomh-mhothudchéin a bhionn i
gceist anseo né eagla agus fearg. Is féidir le comhroinnt mothichan a bheith chomh
tdbhachtach le comhroinnt dearcthai (Bodine agus Crawford, 1998). D’fhonn coimhlint a
réiteach go rathuil, ni mor do scolairi a mhotha go bhfuiltear & gcloisteail, & dtuiscint agus a
gcumhachtd. De ghnath, is staideanna coimhlinte bionn an chumarsaid bocht agus bionn
leibhéil aird amhrais ar na rannphairtithe. Ni mor do scolairi a mhothu freisin go bhfuil luach
orthu agus go bhfuil siad cumasach. Ni mér an focas déibh sitd a bheith ar scaoileadh le
botuin agus féachaint ar an todhchai (Albert, 2003). Ma fhoghlaimionn scoldiri scileanna um
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réiteach coimhlinte, forbraionn siad innidlachtai séisialta de chomhoibriu, ionbha,
fadhbréiteach cruthaitheach, scileanna sdisialta coigniocha, agus scileanna caidrimh (Bodine
agus Crawford, 2003). Cuimsionn réiteach coimhlinte idirbheartaiocht, idirghabhail,
idirghabhail le piarai, agus fadhbréiteach comhoibrioch.

Dar le Bodine agus Crawford (2003) ta ceithre bhunphrionsabal le réiteach coimhlinte:

)] Ta coimhlint naddrtha;

i) Is féidir difriochtai a aithint agus meas a bheith orthu;

iii) Nuair a fhéachtar uirthi ar bhealach dearfach, is féidir breathnu uirthi mar dheis
chun réiteach a fhorbairt; agus,

iv) Nuair a thagann pairtithe ata i gcoimhlint lena chéile agus nuair a fhorbraionn siad
laidreachtai a chéile chun réitigh a aimsiu, ta tionchar dearfach mar thoradh air sin
ina gcruthaitear timpeallacht chothaitheach agus ina bhfuil luach ar fhéinluach an
duine aonair.

Is féidir le treoirchomhairleoiri cur chuige oililina scileanna a Gséid lasmuigh de staideanna
coimhlinte. Is féidir scileanna um laimhsedil feirge agus cumarsaid a theagasc, agus is féidir
obair ghrdpa a Usaid chun ionbha a fhorbairt. Is beag réiteach bua/bua ata ann mar sin bi
ullamh le géilleadh. Uaireanta is leor tuairim an duine eile a aithint chun an iompraiocht a
athr(. T4 sé tabhachtach fanacht dearfach agus fanacht dirithe ar an iompraiocht, ni ar an
scolaire. Ar an mbealach seo faigheann an scoldire an teachtaireacht shoiléir nach rud
pearsanta é seo. Mé scartar an gniomh 6n ngniombhai is féidir an caidreamh idir an
treoirchomhairleoir/muinteoir leis an scoléire a neartd.

Qilidint Scithe

Ni moér dainn a mheabhrd gur féidir leis an neamhréir idir innitlacht an scolaire agus
riachtanais staid na scoile a bheith strusmhar, agus b’fhéidir go mbeidh ionsaitheacht agus
iompraiocht shuaiteach ag daoine airithe da bharr. Is féidir oilitint scithe a Gsaid freisin mar
theicnic dhi-ardaithe no coisc. Is féidir é a chur in oiridint mar chuid de chlar um laimhseail
feirge no clar um bhainistid strusa, n6 clar um laghdd imni le scoldiri nios sine.

Go minic i staid seomra ranga féadfar iarraidh ar scolairi staiditiri scithe a ghlacadh mar
bhealach chun iad a chitn( agus iad a fhdcasu roimh an gceacht. Ma iarrtar ar na scolairi a
stile a dhtnadh agus sui lena nguailli ar scith, a ldamha ar an deasc le bosa in airde agus a
gcosa sinte ar feadh cupla ndéiméad, is féidir an giimar sa rang a chiuna. Is féidir leis an
treoirchomhairleoir obair le muinteoiri agus scoldiri i dtaca le hasaid teicnici scithe i suiomh
an tseomra ranga.

Is féidir le scoliri nios sine a bheith pairteach tri iarraidh orthu bealai a aithint ina ligeann
siad a scith taobh amuigh d’uaireanta scoile. Is féidir fiafrai diobh — “Cad é an bealach is
fearr leat le do scith a ligean, agus cén fath a n-oibrionn sé?” Roinnt samplai coitianta is ea
spoirt, folcadan a ghlacadh, né dul amach ag sidl ach is rud an-phearsanta i gcénai é. Bionn
an strus ina chuid den saol agus is scil saoil tAbhachtach i bealach slaintitil a bheith agat chun
déileéil le strus.

Bionn teannas againn go léir inar gcoirp. Cuidionn lion airithe teannais inar meatain linn
feidhmiu, siuil, caint, ithe srl. Nuair ataimid faoi bhru, coinnimid teannas i roinnt aiteanna
d’ar gcoirp. M4 iarrtar ar an scoldire aithint cen ait a gcoinnionn siad teannas ina gcorp is
féidir nod a thabhairt doibh i dtaca le comharthai gur ga déibh scith a ligean. Le réamh-
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dhéagoiri agus déagoiri 6ga, bain Gsaid as Iéaraid agus iarr orthu marc a chur le peann luaidhe
no marcoir ar na réimsi den chorp ina mothaionn siad strus. Le déagoiri nios sine, is
cleachtadh Usaideach é suirbhé a dhéanamh ar an gcorp do chomharthai teannais.

Is féidir ceol a Gséaid mar uirlis chun atmaisféar calma a fhorbairt, n6 mar chdlra do
chleachtadh scithe. Le hoganaigh, méa bhaintear Gsaid as iPod no6 fon poca lena rogha de cheol
citnaithe, is féidir cuidiu leo scith a ligean. Is féidir ibga agus machnamh a Usaid go rathdil le
scolairi nios sine. larr ar scoldiri triail a bhaint as teicnici scithe éagsula agus a roghanna a
dhéanamh.

Aireachas a Uséid

Ta an t-aireachas ar cheann de na teicnici is mo a bhfuil téir air chun strus a laghdd agus chun
freagairti fiseolaiocha ar staideanna a bhainistiu. Baineann aireachas le haird a thabhairt ar
bhealach ar leith - d’aon ghno, san am ata i lathair, agus go neamhbhreithiinach (Kabat-Zinn,
1994).

Cuidionn teicnici feasachta aireachais le daoine feabhas a chur ar a bhfollaine tri oilidint a
chur ar an aigne le dirit ar eispéireas san am até i lathair (Siegel, 2010). Thug staidéir
eolaiochta bailiocht do thionchair chumhachtacha an aireachais agus bhunaigh siad é mar
uirlis luachmhar chun strus, imni agus dulagar a laghdd agus chun beocht agus athléimneacht
a mhéadu. Osclaionn sé muid don fhoghlaim agus don chruthaitheacht, feabhsaionn sé dirit
agus aird, agus forbraionn sé ionbha agus comhbha (Siegel, 2010).

Nuair a chuirtear i bhfeidhm é ar oilitiint um laimhseail feirge nil ann ach ligean don
mhothuchan feirge teacht agus imeacht. Admhaigh go bhfuil an fhearg i lathair ach ar
bhealach neamhbhreithiunach, ag ligean di a bheith ann agus dul tharat ach ag aithint go n-
imeoidh si gan aon ghniomh a dhéanamh ina leith.

Cuireann scolairi a mbionn deacracht acu smacht a choinnedil ar a bhfearg € sin in il ar
bhealai éagsula. Is é an bunus le hidirghabhail na scileanna nua a theagasc, straitéis a chur ar
bun chun déileail leis an iompraiocht de réir mar a tharlaionn si, gan an iompraiocht
neamhchui né ionsaitheach a threisit agus an scolaire a neart( as bealai cui a Gsaid chun
cumarsaid a dhéanamh agus an rud ata ag teastail uathu a fhail. M4 ta deacracht ag scolaire i
réimse &bhair dirimid ar an rud a bhfuil deacracht acu leo agus muinimid é ar bhealach
éagsuil. Ar an gcaoi chéanna, ma ta fadhb ag scolaire smacht a choinneail ar a bhfearg ba
choir ddinn a réimse deacrachta a aithint agus na scileanna riachtanacha a theagasc don
scolaire. Ta feidhmeanna nios leithne ag na hidirghabhalacha a pléadh - teiripe iompraioch
chognaioch, fadhbréiteach, reiteach coimhlinte agus scith. Is scileanna saoil iad seo ata
abhartha do na scolairi go Iéir agus ni hamhain doibh sidd a bhfuil fadhbanna acu le fearg a
smachtu. Is féidir ddshlan a bheith ann chun an t-am a fhail leis na scileanna seo a mhudineadh
ach is fearr triocha néiméad de chosc na dha uair an chloig de chomhrac déiteain. Ta cur
chuige onnghniomhach nios fearr na ceann frithghniomhach.

Plé agus concluid

Ta se feicthe againn gur cheist forbartha é smachtu feirge, agus scil a fhorbraionn de réir mar
a théann an duine 6g in aibiocht. Mar sin féin, ta daoine ann nach bhfuil na scileanna agus an
taithi acu le rioga fheargacha a smachtd, ar chuiseanna éagsula, agus a bhfuil tacaiocht agus
oilitiint bhreise de dhith orthu chun é sin a dhéanamh.
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Ta roinnt bealai éagsula ann chun déiledil le hiompraiocht fheargach lena n-airitear an cur
chuige iompraioch cognaioch, a théann i ngleic leis an abhar én taobh fiseolaioch agus
cognaioch freisin. Is i an straitéis anseo na an scoldire a chur ar an eolas nach féidir leo
smacht a bheith acu ar gach a bhfuil ag tarld moérthimpeall orthu, ach gur féidir leo smacht a
bheith acu ar a bhfuil & mhothi acu, agus cad é ata &balta a bhfearg a mhuscailt, agus ansin
bearta chui a dhéanamh chun a bhfreagairt a least do na truicir sin. Is i an chomhphairt eile sa
chur chuige sin réiteach coimhlinte, ina dtugann an scolaire aghaidh ar phatrdin
smaointeoireachta dhiultacha a d’fhéadfadh a bheith acu le linn amanna ina mothaionn siad
feargach. Féadfaidh na smaointe ditltacha seo a bheith ag eascairt 6 mhithuiscinti. n6 6 easpa
scileanna déileala, no scileanna soisialta, agus is féidir na scileanna seo a mhuineadh, ag cur
ar chumas an scoldire fadhbanna a réiteach nios fearr agus coimhlinti follasacha ina saol a
réiteach. Bealach eile chun déiledil le fearg is ea tri scith agus cuireadh roinnt modhanna i
lathair, lena n-airitear cleachtai praiticitla scithe, a fhéachann le déileéil le teannas fisicilil,
agus aireachas, ata ceaptha le scolairi a dhéanamh nios eolai faoi cad ata ag tarlt ag an
noiméad i lathair, agus glacadh leis seachas iarracht a dhéanambh € a athru.

Bionn rath ar gach ceann de na cuir chuige seo i dtaca le déiledil leis an bhfearg sa seomra
ranga, agus braitheann a gcur i bhfeidhm éifeachtach go mor ar chomhthéacs, cineal, agus
feidhm na feirge ata & cur in iul, agus freisin ar aibiocht an duine ata i gceist. T4 sé
rithdbhachtach, &fach, an scoldire a chur san aireamh sa phroiseas seo, ag tabhairt mothichan
Uinéireachta ar an staid dé no di, agus é n6 i a chumhachtd chun athra a dhéanamh.
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Tuilleadh Eolais
Le haghaidh tuilleadh eolais faoin uirlis measunaithe Dialann Dua (Hassle Log) (Feindler &
Engel, 2011) féach an suiomh gréasain seo a leanas: http://www.texmed.org/hassle/

loslddaigh Dialann Dua shamplach (Feindler & Engel, 2011) i bhformaid PDF 6n suiomh
gréasain: http://wwwa3.hants.gov.uk/anger-management-hassle-log.pdf

Liosta acmhainni na Seirbhise Néisitnta Tacaiochta lompraiochta um litearthacht
mhothdchanach agus laimhseail feirge:
http://www.nbss.ie/sites/default/files/publications/emotional_lit_resources_proofed cu.pdf

Ta roinnt alt suimitla ag an American Psychological Association maidir le laimhsedil feirge:

Straitéisi chun fearg a laimhseail: http://www.apa.org/helpcenter/controlling-anger.aspx

Conas fearg a aithint agus déileail 1éi: http://www.apa.org/helpcenter/recognize-anger.aspx

Bileoga oibre do laimhseail feirge le hdgéanaigh:
http://www.therapistaid.com/therapy-worksheets/anger/adolescents
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Beathaisnéis

Is Siceolai Cliniciil i an Dr. Moya O’Brien. Chuaigh si faoi oilitint in Eirinn agus i SAM
freisin. D’oibrigh si le leanai agus teaghlaigh i suiomhanna éagsula agus ta taithi leathan aici
ar obair le leanai faoi mhichumais. Is Anailiseoir lompraiochta Arna Dheimhnit ag Bord i
agus ta a dochtuireacht sa tSiceolaiocht Chliniciuil curtha i gcrich aici. D’oibrigh si do Bhord
Slainte an Mhean-larthair, don ERHA agus don Bhord Slainte Lar Tire. Faoi lathair is
stiurthoir i ar ICEP Europe, instititid oiliuna ar line do Mhdinteoiri agus gairmeoiri eile.
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Ba mhaith liom buiochas a ghabhail leis an Uas. Paul O’Raw, siceolai taighde ag ICEP
Europe, as a chunamh in eagarthdireacht agus leagan amach an ailt seo.

17



Tagairti
Albert, L. (2003). Cooperative discipline. Circle Pines, MN: American Guidance Service.

Asarnow, J. R., & Cullen, J. W. (1985). Boys with peer adjustment problems: Social
cognitive processes. Journal of Consulting Clinical Psychology, 53, 80-87.

Bodine, R. J., & Crawford, D. K. (1998). The handbook of conflict resolution education: A
guide to building quality programs in schools. San Francisco: Jossey-Bass.

Dodge, K. A. (1991). The structure and function of reactive and proactive aggression. In D. J.
Pepler & K. H. Rubin (Eds.), The development and treatment of childhood aggression.
Hillsdale, NJ: Lawrence Erlbaum.

Faupel, A., Herrick, E., & Sharp, P. (1998). Anger management: A practical guide. London:
David Fulton.

Findler, E., & Engel, E. C. (2011). Assessment and intervention for adolescents with anger
and aggression difficulties in school settings. Psychology in the Schools, 14 (3).

Kabat-Zinn, J. (1994). Wherever you go, there you are: Mindfulness meditation in everyday
life. New York: Hyperion.

Lochman, J. E., Lampron, L. B., & Rabiner, D. L. (1989). Format and salience effects in the
social problem-solving of aggressive and nonaggressive boys. Journal of Clinical Child
Psychology, 18, 230-236.

NBSS (2009). A model of support for behaviour improvement in post primary schools.
Navan, Co. Meath: NBSS.

Nelsen, J., Escobar, L., Ortolano, K., Duffy, R., & Owen-Sohocki, D. (2001). Positive
discipline: A teacher’s A-Z guide. New York: Three Rivers Press.

Novaco, R. W. (1975). Anger control: The development and evaluation of an experimental
treatment. Lexington, MA: Heath.

Rice, M., Kang, D., Weaver, M., & Howell, C. C. (2008). Relationship of anger, stress, and
coping with school connectedness in Fourth-Grade children. Journal of School Health,
78 (3).

Siegel, D. (2010). Mindsight: The new science of personal transformation. Bantam.

Sukhodolsky, D. G., Kassinove, H., & Gorman, B. S. (2004). Cognitive-behavioral therapy

for anger in children and adolescents: A meta-analysis. Aggression and Violent
Behaviour, 9, 247 — 269.

18



