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Déanann gach duine againn, déagdiri san direamh, earrdidi, agus déanfaidh go deo. Bionn
saol dishlanach rompu - lan de chontdirti agus de chathd. Ni bhionn alcdl, toitini né
drugai midhleathacha i bhfad uathu in am ar bith. Sciobann pornagrafaiocht, gnéas agus
gnéastéacsdil soineantacht na hoige 6 dhéagoiri. Goilleann piarbhrd, brd 6 scriduithe,
tromaiocht agus cibearbhulaiocht go mér orthu agus mar thoradh feictear féindochar,
neamhoird itheachdin agus ddlagar an-choitianta imeasc an aois dig.

Fulaingionn duine as ceathrar 6 thinneas meabharach uair amhain i rith a shaoil.
D’fhulaing né fulaingionn neart réaltai mér le rad den dulagar, né labhair siad amach chun
aird a tharraingt ar an fhadhb, réaltai mar Demi Lovato, Dénal Walsh, Gwenyth Paltrow,
Conor Cusack, Freddy Flintoff agus Elton John. Féinmhart a thug basanna Robin Williams,
Philip Seymour Hoffman, Heath Ledger, Peaches Geldof, Kurt Cobain. Déanann na réaltaf
seo gar duinn ag labhairt amach. B'iontach an rud é an comhra a thosu eadrainn féin uilig
faoi dbhar an leabhair seo.

Go minic ni bhionn tuiscint ag tuismitheoiri ar nithe an tsaoil seo a chuireann isteach ar
ar gcuid mac agus ar ar gcuid infonacha: easpa cairde, uaigneas, spotaf, gré agus gra
leatromach, spochadh, néire, an t-idirlion agus saol séisialta. Chuirfeadh sé mo shaith eagla
ormsa a bheith ar ais i mo dhéagéir. Bionn cosdn cnapanach, corrach le sidl ag déagéiri
agus gan neart acu air. T4 6moés agus meas tuillte acu mar éirionn le fiorbhunus acu ceann
scribe dheireadh na ndéagai a bhaint amach gan méran dua. Comhghairdeas leo!

Nior scriobh mé a dhath tr né a dhath iontach anseo nach bhfuil foilsithe agus
athfhoilsithe aris agus aris eile i bhfoirm paimfléad, ar line, i leabhair né in irisi ach
tharraing mé an t-eolas ar fad le chéile i nGaeilge agus chuir mé in oiritint é do mhicléinn
dara leibhéal i nGaelcholaisti ar fud na tire. Ta gach eolas istigh ag teacht le sonrtichain na
Roinne Oideachais agus Scileanna maidir le gearrchdrsa OSPS. Ni téacsleabhar atd anseo
atd le léamh 6 chlidach go clidach, &fach, ach treoirleabhar né leabhar tagartha do
mhicléinn iarbhunscoile a phillfidh air go rialta agus go leantinach ag tarraingt ar bhluirin{
breise eolais faoi stitiir miinteora de réir mar a théann siad anonn in aois i rith an
bhealaigh suas go mbeidh an Ardteist sa mhullach orthu. Na milligi grd Dé agus tugaigi
aire mhaith da chéile!

Brendan O Dufaigh
Samhain 2015
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Caibidil 1

Ag Bainistiuv Foghlama

Braitheann do dhul chun cinn ar scoil ar do dhearcadh. Caithfidh sé a bheith mar bhunchuspéir
agat féin go n-éireoidh leat. Na lig do rud ar bith drochmhisneach né beaguchtach a chur ort. Is
cinnte go mbeidh dioma ort 6 am go ham ach na bac leis sin. Moltar na ceisteanna seo a chur

ort féin sula dtosafonn tu ag staidéar:

Cad iad na habhair ata pleandilte agam le déanamh inniu?

Cén téama n6 miontéama no caibidil de na habhair sin a dhéanfaidh mé?

Cad iad na spriocanna a ba mhaith liom a chur i gcrich inniu?

An bhfuil an trealamh, an fearas, na leabhair agus na nétai agam do na habhair a bheas
ar siul agam?

An bhfuil me ag cur dbhair ar bith ar leataobh?

Ma bhionn obair scriofa le déanamh agam an bhfuil a fhios agam cad go direach ata de
dhith?

Ma bhionn freagrai séstla agat ar na ceisteanna thuas, ta td ar an bhealach cheart go
staidéar éifeachtach.

Spriocanna

Cuir am i leataobh dé agus leag sios spriocanna seachtainidla duit féin.
Cuir ceol ar sitl fad a bhionn ti ag gabhdil don chleachtadh coirp.

Ith go sldintitil ach seachain caiféin agus 6l neart uisce.

N4 bain Usaid as drugaf, alcél né tobac.

Bf cinnte go bhfaigheann ti neart codlata go leantinach gach oiche.
Foghlaim an ddigh conas fadhbanna a ldimhseail.

Ambharc ar chleachtadh coirp mar chuid de do ghnathla.

Celisteanna Againn Ort!

An bhfuil td ag fail luach do shaothair don am até a chaitheamh agat ag staidéar?

An mbionn tu ag briongléideach?

An mbionn ti ag déanamh dearmaid laithreach ar eolas atéd foghlamtha agat?
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Préiseas na Foghlama

Ta tri phairt sa phréiseas foghlama: an t-eolas a thuiscint sa rang, ag eagrii agus ag stérail an
eolais (obair bhaile) agus ag cuimhneamh ar an eolas nuair is ga (dul siar). Cuimhnimid ar
10% den mhéid a léimid, 20% den mhéid a chloisimid, 30% den mhéid a fheicimid, 50% den
mhéid a chloisimid agus a fheicimid, 70% den mhéid a deirimid agus 90% den mhéid a
dhéanaimid.

Aidhmeanna Staidéir
a leagan amach

Déan plean den mhéid oibre a
ba mhaith leat a bheith déanta
agat ag am faoi leith. Na

déan iarracht barrafocht a
fhoghlam mar beidh dioma ort
nuair a theipfidh ort. Is fearr
méid realaioch a dhéanamh i
gceart agus ansin beidh td
sasta. Bi dairire agus direach
leat féin. Déantar foghlaim
nios fearr nuair a bhristear
suas an tréimhse staidéir le

sosanna beaga.

Oibrigh ar feadh "2 uair. Tég sos 5 bhomaite. Gabh amach, faigh aer tr agus sitil timpeall le
linn an tsosa. Déan staidéar aris ar feadh "2 uair eile. Na déan nios mé na dha uair ag aon
seisiin amhdin.

Bionn &bhair dirithe ann a thaithnionn nios mé linn na abhair eile. Bheadh sé iontach furasta

go leor ama a chaitheamh ag foghlaim na n-dbhar seo ach bheadh sé amaideach an t-am ar
fad a chaitheamh ar dbhar n6 dhé.

Ag obdir ar na habhdair nach dtaitnionn liom

Déan obair ar an cheacht is deacra ar dtus. Teastaionn an iarracht is mé i gcds na gceachtanna
is deacra. Ar an bhealach seo beidh ti in ann an méid is mé fuinnimh a chaitheamh ar na
ceachtanna deacra.

* Abair go dtaitnionn dbhar ‘A’ leat ach gur fuath leat dbhar ‘B". Dilltaigh cead a thabhairt
duit féin abhar ‘A’ a dhéanamh go dti go bhfuil ‘B’ déanta. Is féinsmacht (se/f-discipline) é
seo, agus an duais duit nd dbhar ‘A’ ag an deireadh.

* Athraigh an t-ord ina dhéanann td na habhair éagsula.

» Déan staidéar ar abhar nach dtaitnionn leat ag am socraithe gach |4, mar shampla roimh
chlar teilifise a thaitnionn leat agus an duais duit nd amharc ar an chlar nuair a bheas an
staidéar déanta agat.
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Buntdisti Amchldir

* Bionn a fhios agat cad ba cheart duit a bheith a dhéanamh ag am faoi leith.

*  Cuidionn amchlér leis an fhécas ma bhionn ort staidéar a dhéanamh ar dbhar faoi
leith ar feadh am faoi leith.

* Bionn do chuid oibre eagraithe agus mar sin bionn sé nios fitintai.

* Leagann sé amach cothromaiocht idir am spraoi agus am oibre i do shaol.

* Ni fhagtar na habhair nach maith leat ar |ar nuair a leantar amchlar.

Is féidir le hamchlar a bheith soltibtha. Mura mbionn sé ag obair caithfear é a athrd. Oibrigh
amach an bhfuil go leor ama leagtha amach agat fa choinne obair bhaile agus staidéir. Cuir
ceist ort féin ar éirigh leat dul siar a dhéanamh ar dbhar né dhé ag deireadh an tseisitin agus
an féidir leat feabhas a chur ar an amchlar ina iomlan.

Ag breacadh sios nétai sa rang

T4 sé tabhachtach mar ullmhichéan do scrdduithe nétai maithe a bheith agat agus go mbeadh
sé de chumas agat nétai maithe a bhreacadh sios. Ta an tri chéim seo a leanas ag baint le nétaf
a bhreacadh sios:

* Roimh an rang: Ambharc siar ar do chuid nétai én rang deireanach. Is fearr a bheidh ti
abalta cuimhneamh ar an dbhar a clddaiodh ann agus is fearr a thuigfidh td an t-eolas
nua a thabharfaidh an mdinteoir duit

e Irith an ranga: Dirigh d'aird ar an mhéid até & ra ag do mhinteoir sa rang. Eist le
haghaidh rditis a thabharfaidh le fios go bhfuil an t-dbhar tdbhachtach: “Is é an pointe is
tabhachtai na.."; “Cuimhnigh go..” Breac sios na nétai ar fad a chuirtear ar an chlar bhan.

e Tar éis an ranga: Scriobh do chuid nétai amach aris i ndiaidh an ranga. Scriobh amach
ina n-iomlan anois na focail sin a scriobh td i bhfoirm ghearr sa rang. Aistrigh abairti
gearra isteach ina n-abairti nios faide. Bain Usaid as téacsleabhair.

Obair Bhdile

N4 céipedil obair bhaile amach as an leabhar. Léigh an
leabhar i dtds ama, druid é agus ansin déan do dhicheall.
Ma bhionn td san fhaopach, oscail an leabhar, seicedil an
t-eolas, druid aris é agus lean ort ag obair. Foghlaimionn td 6
do chuid bottin. Coinnigh cuimhne go bhfuil ti ag déanamh
réidh fa choinne scridi gan leabhair agus in eaddn an
chloig.

Is féidir drochnésanna a fhoghlaim ma thégann td chomh
fada agus is mian leat ag obair bhaile mar beidh sé doiligh
duit do chuid scraduithe a chriochnt taobh istigh den am
ata leagtha amach. Oibrigh in eadédn an chloig i gcénai mar
is in eaddn an chloig a bheas tu sna scrdduithe.
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DEA-NOSANNA STAIDEIR

Na déan barraiocht staidéir: Nior cheart barraiocht staidéir a dhéanamh ag aon am
amhain. Tiocfaidh tuirse ort agus ni bheidh td ag obair go héifeachtdil. Roinn an obair thar
thréimhsi nios giorra ama. Is n6s maith é briseadh gearr a thégail go rialta.

Socraigh am staidéir: T4 sé r6-fhurasta am a chur amd. Is scil tdbhachtach é bheith &balta
do chuid ama a uUsaid go héifeachtach. Socraigh am ar leith chun staidéar a dhéanamh tar éis
duit an obair bhaile agus obair eile a bhaineann le hobair scoile a dhéanamh. Déan iarracht an
t-am céanna a choinneail ar leataobh gach |& chun staidéar a dhéanamh. Tugann sé seo deis
duit dea-ghndthamh staidéir a chruthd. Ma bhionn am staidéir mar chuid de do ghnathamh
laethuil beidh an staidéar nios fusa ort. Cloigh leis an am staidéir atd socraithe

Na cuir an staidéar ar an
mhéar fhada: Bionn sé de
nés ag daoine an staidéar a
chur ar an mhéar fhada.
Déanann daltai leithscéal
nuair a bhionn sé in am
staidéir mar nach dtaitnionn
an staidéar leo. Samplai de
leithscéalta a dhéanamh nuair
a bhionn sé in am staidéir
na bualadh le cairde agus
amharc ar an teilifis.

Mich d’fhén: Much d'fhén nuair a bhionn td i mbun staidéir. F4g glaonna agus téacsanna
chuig cairde go dti i ndiaidh am staidéir.

lonad Staidéir: Ulimhaigh &it fheilidnach ina dtig leat staidéar a dhéanamh, &it nach mbeidh
aon duine ag cur isteach ort, dit atd compordach agus ina bhfuil do chuid abhar obair bhaile ar
fad thart ort.

Biodh an t-ionad staidéir céanna agat i rith an ama - seomra leapa, seomra suite. Coinnigh na
leabhair, pinn, gléasanna mata srl. ansin. Seachain ‘ceantar’ clainne sa teach agus diteanna a
bhionn torannach né calldnach agus lan de mhearai.

Bionn go leor solais de dhith fa chéinne Iéimh ghinearadlta. Biodh an seomra compordach ach

gan barraiocht teasa a bheith ann. Cinntigh go ligtear aer Ur isteach sa seomra — an fhuinneog
oscailte rud beag, b'fhéidir. Déan cinnte go bhfuil an &it né an t-ionad staidéir saor 6 thorann

n6 6 mhearaf cosuil le teilifis, raidid, teileafén agus cuairteoiri.

Is fearr suf agus staidéar a dhéanamh ar chathaoir le ctl crua uirthi in aice le tdbla né deasc.

Ni dit mhaith i a bheith i do shuf ar leaba né i gcathaoir uillinn, go héirithe ma bhionn

scriobh le déanamh agat. Bionn tionchar mér ag an ionad staidéir ar an mhéid a fhoghlaimionn
an duine.
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Cathain staidéar a dhéanamh?

* Ba cheart staidéar a dhéanamh nuair a bhionn an t-eolas Grnua i d’aigne agus nuair a
bhionn tu ar aire agus san airdeall.

* Chombh luath agus is féidir tar éis scoile i ndiaidh sosa.

* Na déan staidéar i ndiaidh 10.00 pm

* Lig do scith tamall roimh dhul a luf duit.

* Gach |4 ach tég sos ag an deireadh seachtaine. Glac oiche Aoine né an Satharn né an
Domhnach saor

* Na stop ag staidéar le linn na laethanta saoire

* An t-am céanna gach I3 - déan iarracht clof le an ghnatham staidéir céanna rialta gach
3.

Ag eagri don staidéar

Nil ann ach cur amtd ama ma dhéanann tu iarracht staidéar a dhéanamh gan plean soiléir
leagtha amach agat. Déan plean do d'am staidéir, ni amhdin an &it né an t-ionad staidéir, ach
cad a dhéanfaidh ti agus conas a dhéanfaidh tu é. Is fearr a bheith cruinn beacht mar gheall
air agus fios iomlan a bheith i d'intinn agat cad é an t-eolas né foghlaim go direach a bheas td
ag tabhairt faoi.

Cumas Dianmhachnaimh

Is féidir leat do chumas dianmhachnaimh (mental concentration) a fheabhsu ar na déigheanna
seo a leanas:
*  Bris an obair sios in aonaid bheaga gur féidir a ldimhsedil agus ansin déan aonad
amhdin ag an am.
* Biodh tuairim cinnte agat cad é ba mhaith leat a bhaint amach i seisitin staidéir.
* N4 cuir am amu ar rudai nach dtuigeann tu.
* Bi gniomhach agus td i mbun staidéir — ag scriobh nétai, ag cur scridu ort féin, ag
tarraingt léardidi.
* Athraigh dbhar nuair a imionn an t-eolas as do cheann né ma théann d'intinn ar
seachran.
* Tabhair duais né luach saothair duit féin nuair a chriochnaionn td do chuid oibre.

Cén fhad ag gach dbhar difridil? Ba cheart an méid céanna ama a chaitheamh ar gach
abhar — ni go laethdil ach go seachtainitil.

Coinnigh suas chun data: Seo an riail is tdbhachtai mar gheall ar fhoghlaim de. M3
thiteann td siar ag foghlaim in aon dbhar, beidh sé damanta deacair breith suas ar an obair
nios moille.

Stair, Tireolaiocht agus Béarla: T4 cuid mhaith Iéamh agus breacadh sios nétaf ag baint
leis na habhair seo. Cuir béim ar Iéamh agus ar scileanna leitheoireachta le cuidit leat na nétaf
a thégdil. Bi réidh chun achoimriti a dhéanamh. Cuidionn nétai scriofa leis an chuimhne sa
todhchat.
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Mata: Nil an méid céanna breacadh sios nétai ag baint le Mata siocair gur dbhar lan de
chéimeanna atd ann. Tégtar téama nua ar na téamaf a bhi déanta roimhe seo. Caithfidh gach
céim a bheith ar eolas agat sa slabhra, sula dtéann tu ar aghaidh go dti an chéad chéim eile.

Teanga lasachta: Nil an bhéim chéanna ar mhionsonraf anseo ach ta rialacha gramadai,
réimse focal, structdr abairti, leathnt stérfhocal, cleachtadh foghraiochta (phonetical practice),
éisteacht le téipeanna agus frasaf an-tdbhachtach. T4 géargha le hathré agus le cleachtadh
rialta anseo.

Ag eagri do chuid abhar

* Coiméad na nétai do gach dbhar scartha 6na chéile
* Biodh filltedn agat do gach &dbhar

* Is cur amd ama é ag lorg nétaf le linn am staidéir

* Biodh a fhios agat cé bhfuil na téacsleabhair chufi

Ag déanamh taisc né obdair bhaile

* Déan cinnte go bhfuil a fhios agat cad é go direach atd de dhith ar an mhuinteoir.

* Cuir ceisteanna air chun gach tasc a mhinit duit

* Na cuir aon am amu ag scriobh freagraf an obair bhaile direach amach as an leabhar.
Ni fhoghlaimionn t& méran an déigh sin

* Léigh an t-eolas agus scriobh na pointi tdbhachtacha ar phiosa paipéir

* Déan rud eile, agus tar éis ciipla bomaite, tar ar ais agus déan iarracht an obair bhaile a
dhéanamh leis an leabhar dunta.

* Ma bhionn ti san fhaopach amharc ar do chuid mion-nétai agus mura gcuidionn sin,
téigh air ais go dti an leabhar agus léigh an obair aris.

» Déan na mionphointi costiil le liosta siopadoireachta.

Médh Staideéir

1 Carn focal — cad é até ar eolas agam
cheana féin? (3 bhomaite)

2 Foétheidil, grafaici, léarscdileanna,
[éardidi (bomaite)

3 Sprioc réalaioch a leagan sios (bomaite)

4 Léigh na ceisteanna sa tedcsleabhar né
ins na seanphaipéir scriduithe

5 Léigh go gésta, gabh siar agus glac nétai

6 Carn focal aris — cad é atd ar eolas agam
anois?

7  Cuir ciorcal néata ar do leathanach de
nétai maithe thart ar rud ar bith a rinne
td dearmad air n6 rud ar bith a bhi
micheart.

T4 td ag cur eolais faoi ghlas i do chuimhne

fadtréimhseach nuair a dhéanann td na
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botuin a thaifeadadh. Coinnionn
td greim ar eolas ma théann tu
siar air go rialta. Caith ar shidl na
cairn focal agus stéréil do chuid
nétai maithe. Cuidionn an modh
staidéir thuas le daltai chun eolas
a thabhairt chun cuimhne ach
bionn cleachtadh

riachtanach ar scriobh amach
freagrai iomlana fosta.

Bionn sos de dhith ort gach |4
chun fail réidh le himni neamhri-
achtanach. Is é analli ceann de na
bealai is fearr chun do scith a
ligean. Luigh siar, dirigh d'aire ar
chodanna difridla de do chorp,
tég cdpla anail domhain agus
ansin scaoil saor aon teannas.

AG GLACADH SOSA

Maireann muid i sochai a bhfuil leibhéal ard struis ann. Léirionn taighde go bhfuil ceangal
laidir idir strus agus sldinte. Ta sé tdbhachtach go nglacann muid sos. Mura dtégann tu
scith cheart is féidir leis strus a chruthu. Is féidir le strus leandint chuig galar meabhrach
agus fisiceach. Caithfidh muid bainistiocht a dhéanamh ar ar saol ionas go mbeidh muid
abalta méid ceart suaimhnis a ghlacadh.

Ta bealai éagsula ag daoine éagsula chun sos a ghlacadh, mar sin ba cheart duit teacht ar
bhealach chun scith a ghlacadh a oibrionn duitse. Samplai de rudaf is féidir a dhéanamh
na sidl, iascaireacht, damhsa, léamh né amharc ar an teilifis.

Intinn Aclai

Nuair a bhionn d'intinn aclai bionn faobhar uirthi agus bionn td géarintinneach. Is ar son leasa
d'inchinne ata an stdidear. Is ionann staidéar agus cleachtadh coirp laethuil do d'inchinn. T4
ceithre cinn de phriomhbhealai ann gur féidir leat aclaiocht d'inchinne a fheabhs:

* Gniomhaiocht fhisicidil

* Aiste bia

* Codladh oiritinach

e Bainistit struis
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Ta neart fianaise ann a deir go ndéanann gniomhaiochtai fisiciula cumas &r n-inchinne a
mhéadu. Cuidionn gniomhaiocht fhisicitil mar seo a leanas:

* Feabhsaionn do chumas cuimhneachdin agus foghlama.

* Cruthafonn sé dea-aoibh agus troideann sé in eaddn an duaircis.

* Taoscann nios m6 fola go dti an inchinn.

* Méadaionn an ratd ina gcruthaitear cealla inchinne nua.

Da bhri sin mar dhalta ta sé tdbhachtach go gcuireann ti am i leataobh don chleachtadh

coirp agus don ghniomhaiocht fhisicitil. Is féidir seo a dheanamh i spért costil le peil né
iomanaiocht né snamh, n6 fid, dul ag rothaiocht né ag sidl. Caithfidh td idir 40-50 bomaite de
chleachtadh coirp a bheith agat 3-4 huaire in aghaidh na seachtdine chun feidhm d'inchinne a
choinneadil agus a fheabhsu.

Aclaiocht

T4 a fhios ag gach duine go bhfuil
aclaiocht riachtanach le haghaidh saoil
sldintidil. Daoine nach ndéanann aclaiocht
ar bhonn rialta, tagann tinnis éagsula
orthu agus bionn fadhbanna lena
medchan acu. Seo roinnt treoirlinte chun
aclaiocht a dhéanamh agus coinneail aclaf.

* In &it 3-4 uair sa tseachtain is féidir
aclaiocht a dhéanamh ar feadh 30
n6éiméad sa 4. Ni gé go ndéanfaidh tu
an aclaiocht ar fad ag aon am amhdin.
Thiocfadh leat é a bhriseadh suas ina
dha chuid de 15 bhomaite.

* Ni g4 go mbeadh an spért a imrionn tu
iomaioch. Is féidir le haclaiocht a bheith
i bhfoirm damhsa, sndmha né sidil.

* Nuair a bhionn ti ag déanamh
aclaiochta ba cheart bia atd saibhir 6
thaobh carbaihiodriiti de a ithe.
Coinneoidh sé seo suas do leibhéal
aclaiochta.

Samplai de bhia ata saibhir 6 thaobh
carbaihiodraiti de nd bananai agus
oraisti.
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Aiste Bia

* Bionn daoine a itheann nios mé
glasrai nios aclai 6 thaobh intinne de
nad daoine a itheann nios I4 glasraf.

* Bionn dea-thionchar ar an inchinn ag
éisc a bhfuil neart aigéad sailleach
(fatty acid) Omega 3 iontu cosil le
braddn, tuinnin agus maicréal.

» Ta dlathcheangal idir aisti bia atd lan
de ghran caiscin (whole meal grain)
cosil le ris dhonn, aran cruith-
neachta caiscin agus pasta agus
inchinn fholldin.

* Bionn torthaf lan de vitmin{
riachtanacha agus nithe cothaithe
(nutritional), ta siad go hiontach don
inchinn.

Mar dhalta ba chdir duit carbahiodraiti prdisedilte, siticri scagtha agus caiféin a sheachaint.
Déanann bianna den chinedl seo préiseas smaointeoireachta d'inchinne a mhdchadh.

Ol neart uisce thar nf ar bith eile. Is uisce é thart ar 75 % den chorp, is uisce é thart ar 85%
den intinn. Ar an dbhar sin ta sé riachtanach go ndéanfai i a choinnedil fluich le linn duit a
bheith ag staidéar. Mura n-6lann ti bionn baol ann go n-éireoidh tu spadanta agus tuirseach
agus gan a bheith ar do chumas d'aigne a dhiriti nd staidéar a dhéanamh.

Go leor codlata

Caithfidh oiche mhaith codlata a bheith agat. T 8 n-uaire riachtanach d'fhormhér daoine éga
ma bhionn siad chun a ndicheall a dhéanamh. T4 oiche codlata tdbhachtach fa choinne an
chuimhne a neartt agus fa choinne eolas a choinneéil i do cheann. Maidir leis an staidear,
tugtar faoi deara nach n-éirfonn leath chomh maith le daoine a mbionn easpa codlata orthu i
dtrialacha cuimhneachain agus feasa. Go hidéalach ba chéir do dhalta a bheith ina chodladh
idir 10 san oiche agus 6 ar maidin nuair a bhionn td in ann sdmhchodladh a fhail.

Bainistis Struis

Is rud fiorshlaintidil é roinnt airithe struis mar spreagann sé muid chun dul ag obair! Mar sin
féin, ma bhionn tu faoi strus moér agus cloite, is é a tharlafonn na go dteipeann ar d'intinn
feidhmit agus ni bhionn ar do chumas smaoineamh, fiti. T4 sé riachtanach go dtégann tu sos
chun an strus a dhibirt 6 do chorp agus d'intinn ionas gur féidir leat a bheith i mbarr do
chumais le haghaidh foghlama. T4 gniomhaiocht fhisicitil an-tdbhachtach go deo do dhaoine
chun fail réidh le strus.
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T4 a fhios againn nach féidir leat buachan i gctrsai spdirt mura mbionn ar do chumas an scér a
aimsit. Mar an gcéanna i do shaol féin. Mura mbionn ti soiléir maidir leis na spriocanna ata tu
ag iarraidh a bhaint amach, cén déigh gur féidir leat amharc siar agus a ra gur éirigh leat n6 nar
éirigh leat do chuid spriocanna a bhaint amach?

Ar an dbhar go bhfuil ti ag ullmhd le haghaidh scriduithe, ba cheart duit a bheith soiléir faoi
a bhfuil i gceist agat a bhaint amach agus faoi cad chuige a bhfuil sé i gceist agat é a bhaint
amach. Nuair a bheas tu soiléir i d'intinn faoi cad ba mhaith leat a bhaint amach, beidh ta
spreagtha agus dirithe in ionad a bheith ar mearai agus ar fud na haite. Thiocfadh le grddanna
a bheith mar spriocanna acadula agat.

Cén cinedl foghlaimeora t0?

larrtar ar dhaltai a Ian eolais a fhoghlaim ach go minic ni thaispedntar d6ibh cén déigh le
foghlaim. Tégaimid eolas ar bord ar thri bhealach faoi leith:

Radhdarcach (visual) - lenér suile
Eistitheach (auditory) - lenar gcluasa
Cinéistéiseach (kinaesthetic) - tri ghniomh né tri mhothu

Foghaimeoiri Radharcacha: Déanann foghlaimeoiri radharcacha eolas a phroéisedil trina
stiile nios fearr na ar dhéigh ar bith eile. Caithfidh siad amharc ar an chlar bhan, amharc ar an
leabhar agus amharc ar an mhdinteoir chun foghlaim i gceart. Ma shidlann an mdinteoir go cdl
an tseomra, mas duine radharcach tu, déanfaidh té an mdinteoir a leantint le do shdile agus
td ag cur ceiste ort féin “cd bhfuil sise ag dul?” Is bred le foghlaimeoiri radharcacha dathanna
agus ag tarraingt pictdir den eolas atd faoi chaibidil. Is féidir le |éarscailiocht intinne a bheith
ina cuidit mér chomh maith.

Foghlaimeoiri Eistitheacha: Baineann
foghlaimeoiri éisitheacha spraoi as a bheith ag
miniu eolais do dhaoine eile agus is bealai
éifeachtacha déibh rimeanna agus amhréin a chur
le chéile chun an t-eolas a mheabhru.
Foghlaimionn siad tri chomhr3, tri éisteacht le
guth an mhuinteora agus tri éisteacht leis an
eolas ar iPod.

Foghlaimeoiri Cinéistéiseacha: Baineann
foghlaimeoiri cinéistéiseacha taitneamh as an
‘mhodh ghniomhach’ — 6 thionscnaimh go rélphlé.
Bionn siad bauil le mothtchain duine de na
carachtair in drscéal. Is maith le foghlaimeoiri
cinéistéiseacha a bheith a mbogadh féin agus is
maith leo a bheith ag luascadh ar a gcathaoireacha
agus ag casadh a gcuid gruaige.
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Timpeallacht Fhoirsteanach

Ba cheart go mbeadh timpeallacht
eagraithe agat le haghaidh
foghlama. An ndearna ti iarracht
riamh leabhar a Iéamh né obair
bhaile a dhéanamh agus tu i do luf
ar an leaba? Imionn cutpla bomaite
agus cailleann td an fdcas de réir a
chéile, tagann ceo ar do shtile agus
bionn tu ar do bhealach go tir na
mbriongléidi. Léirionn spas
eagraithe intinn eagraithe

Tarlafonn sé seo mar go mbionn &r
n-inchinni agus ar gcoirp de shior ag
seoladh teachtaireachtai anonn agus
anall. Nuair a lufonn tu sios, is i an
teachtaireacht a sheolann tu chuig
d'inchinn na go bhfuil sé in am soip.

Bionn tionchar an-mhér ag suiomh ar gcoirp ar cé chomh maith agus a foghlaimimid. M4
|éann td agus tu craptha anuas agus do leabhar i d'ucht agat, is cinnte go dtiocfaidh tuirse ort.
Ma bhionn td ag cromadh sios, cuirfidh sé isteach ar d’anéld agus laghdaionn sé gluaiseacht
na hocsaigine go dti an inchinn. In ionad sin, suigh suas direach i gcathaoir chompordach le do
chuid obair bhaile gan a bheith nios faide na 14 orlach 6 do shtiile. Insionn sé seo dar n-
inchinni a bheith san airdeall.

Ba cheart go mbeadh spas curtha in airithe duit i do theach, spas citiin gur féidir leat a

bheith ag obair gan éinne a bheith ag cur isteach ort. M& dhéanann ti é seo, seolfaidh tu
teachtaireacht chuig d'intinn fios a bheith aici aon uair a shuionn ti sa spas seo go bhfuil sé
in am a bheith ag staidéar. Lasfar d'intinn gan choinne. Fidi, mura mbionn fonn staidéir ort,

ma shuionn tu sa spés sin, beidh d'inchinn in ann nasc a dhéanamh idir ‘am staidéir’ agus tusa
a bheith suite ansin. Déanann d'intinn nasc idir an spas ina dhéanann ti staidéar agus tusa a
bheith ag staidéar.

Ag éisteacht le ceol

Is é an t-aon cheol a chuidionn leat agus tu ag staidéar na ceol clasaiceach. De réir dealraimh,
islionn ceol do thonnta inchinne go dti an rud ar an nglaotar an riocht Alpha. Cuidionn an
riocht Alpha leis an chorp a shuaimhnit agus an inchinn a dhirid, ag ligint dar n-inchinn eolas
a thabhairt isteach ar an bhealach is éifeachtai.
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TUIG - EAGRAIGH - MEABHRAIGH

Tuig: Cuidionn ranganna ar scoil leat do thuiscint ar eolas nua a mhéadud. Minionn na
muinteoiri coincheapanna nua agus priomhphointi sa rang agus caithfidh td a bheith san
airdeall agus pairt ghniomhach a ghlacadh sa chuid seo de phréiseas na foghlama.

Eagraigh: Tar éis ranga caithfidh td an t-eolas nua seo a eagrd agus a st6rdil i structdr a
thugann cead duit é a mheabhrud gan stré ar ball — b'fhéidir ag baint tsdide as léarscéiliocht
intinne.

Meabhraigh: Déantar tastail rialta ort chun a chinntit go mbeidh ar do chumas an t-eolas
nua seo a mheabhru gan stré.

Eist go maith sa rang

Ta sé tdbhachtach éisteacht go maith sa rang. Is de bhéal a chuireann muinteoiri an chuid is
mo6 den dbhar i lathair sa rang. Is rud amhdin é an muinteoir a chloistedil ach is rud eile ar fad
é éisteacht leis an mhuinteoir. Chun éisteacht leis an mhuinteoir caithfidh td aird a thabhairt,
smaoineamh a dhéanamh faoin dbhar a bhfuil td ag éisteacht leis, agus prdiséail mheabhrach
(mental processing) a dhéanamh ar an rud a bhfuil ti ag éisteacht leis. Seo a leanas roinnt
leideanna chun cuidit leat éisteacht go maith sa rang:

* Déan an cinneadh go n-éistfidh td go
ciramach sa rang. Bi cinnte agus an
réamhobair ranga a dhéanamh.
Smaoinigh aris tar éis an ranga faoin
mhéid a pléadh sa rang.

« Eisteacht dhirithe (focused).
Aimsigh na rudai a bhfuil td ag suil
lena bhfoghlaim sa rang. Bi ag
éisteacht le haghaidh na rudai seo
agus an muinteoir ag labhairt le linn
an ranga.

» Eist le haigne oscailte. T4 sé
go maith ceisteanna a chur
chomh fada agus a bheidh tu
sasta éisteacht le tuairimf
daoine eile chomh maith le
do chuid tuairimi féin.

* Cuidionn sé aird a choinneail ma
shufonn t chun tosaigh sa rang
no i lar an tseomra. Ta sé go maith
teagmhail sul a choinneail le do
mhdinteoir fosta.
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* Bii d'éisteoir gniomhach. Ta tu dbalta smaoineamh nios gasta nd mar atéd an muinteoir

abalta labhairt. Bain buntaiste as sin agus déan léirmheas ar an mhéid ata a ra agus
smaoinigh céard é an chéad rud eile a déarfaidh an muinteoir.

Léarscdiliocht Intinne

Is bealach feicedlach i Inspi'rafih Visio

[éarscdiliocht intinne le nétaf a

thoégaint tri Usaid a bhaint as kmoruledge

pictitir, siombaili agus focail. Is .

uirlis fhiorchumhachtach foghlama ‘_‘ AT

i. Ta sé simpli, spraoitil agus LRE T"'
cuididil. Is féidir linn Gsdid a / \
bhaint aisti chun léirmheas a

dhéanamh ar chaibidili iomlana sa
stair, coincheapanna san eolafocht

a mheabhrd, né mar eagrai grafaici

DE

%

-

t)

N

sula scriobhaimid aiste. Oibrionn

seo mar Usaideann muid na

rudaf is mé a thaitnionn lendr

n-inchinni. Smaoinionn ar
n-inchinni i bpictidir agus i
ndathanna.

Bain triail as seo: samhlaigh ordiste. An bhfeiceann ti an toradh blasta sin? Feiceann an chuid

is mé againn. Feiceann daoine airithe an dath ordiste ach is beag duine a shamhlaionn na
litreacha “o-r-a-i-s-t-e". Cruthaionn taighde go gcuidionn léarscailiocht inchinne le rudai a
mheabhri nios fearr nd breacadh sios nétai.

An déigh chun léarscdil intinne a chruth(

Tarraing iomha i lar an leathanaigh. Seo an eochairchoincheap agus ba cheart go
mbeadh 3 dhath ann cosuil le dearg, gorm agus glas.

Tarraing ‘brainse’ atd ceangailte leis an choincheap larnach, é ag éiri nios caoile de réir
mar a bhogann sé amach.

Ba cheart go mbeadh an line an fhaid chéanna leis an fhocal.

Cuir isteach fomhdanna ar an léarscéil a chuideoidh leat cuimhneach ar an dbhar. Mar
shampla, bain Gsdid as bleib solais le haghaidh cogaidh sa stair. Le haghaidh téama
cosuil leis an ngra i litriocht, tarraing crof.

Scriobh na heochairfhocail i gCEANNLITREACHA, agus focail thacaiochta i litreacha
beaga.

Tabhair line faoi leith do gach focal.

Bain Usaid as priomhdhath difritil do gach coincheap nua.

Bain Usaid as pé dath is mian leat féin do shiombaili, c6id agis iomhanna.
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SAMHLAIOCHT

T4 a fhios againn 6 learscdiliocht intinne go smaoinionn &r n-inchinni i bhfoirm pictitr agus
dathanna. Nuair a bhionn comhcheangail & ndéanamh againn, cuimhnionn ar n-inchinn nios
fusa ar nithe ata aisteach, ait agus a sheasann amach. Nuair a bhionn muid ag foghlaim ba
cheart ddinn &r samhlaiocht a shineadh chun comhcheangail ata fidin agus difridil a
dhéanamh.

SCILEANNA CUIMHNE

Rim a dhéanamh: Is bealach maith é rim chun cuimhneamh ar ghnéithe casta d’4bhar. Mas

deacair agat cuimhneamh ar abairti méra fada, né fii amhain, liosta fada, déan rim amach as.

Mar shampla, ma bhionn ort liosta tréithe a fhoghlaim san eolafocht, tég an chéad litir de gach
tréith agus déan abairti furasta diobh a bhfuil ti abalta rim a dhéanamh astu.

Scéal a chumadh: M3 dhéanann td scéal as na gnéithe a bhfuil ort foghlaim fathu, ni
bheidh deacrachtafi ar bith agat cuimhneamh orthu. Mar shampla, ma bhionn ort liosta de
chomhébhair a fhoghlaim le haghaidh Eacnamaiocht Bhaile, déan scéal astu a mbeidh sé
furasta agat féin cuimhneamh air.

Athscriobh: Seans go gcuimhneoidh tu nios fearr ar rud ma scriobhann td sios é aris agus
aris eile. Spreagann sé seo d'aigne le greim a fhail ar an eolas agus é a choinnedil i do
chloigeann i gcdnai. Ansin nuair a thiocfaidh sé go dti am na scriduithe, ni bheidh fadhb
ar bith agat an t-eolas a scriobh sios arfs.

Abdir és ard é: M3 léann tu
amach 6s ard roinnt uaireanta an
t-eolas né an freagra a chaithfidh
td a fhoghlaim, seans maith go
bhfanfaidh sé i d'aigne. Chomh
maith leis sin, ma labhraionn tu le
do chairde faoin dbhar, beidh sibh
abalta cuidit lena chéile
cuimhneamh ar an abhar.

Ord na foghlama: M3 thosaionn
ti amach leis an chuid is deacra,
beidh fonn nios mé ort na piosaf
furasta a fhoghlaim nuair a
thiocfaidh td chomh fada leo.
Nuair a chuimhnionn td ar na
giotaf deacra ar dtus, duisionn
d’intinn agus ni bheidh fadhb agat
leis an chuid eile ansin.
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Straitéisi Cuimhne

Baineann daoine Usdid as abairti acrainm.
Seo straitéis an-Usaideach chun cuimhneamh
ar eolas in ord dirithe. Is éard is abairt
acrainm ann na nuair a Usaidtear an chéad
litir den fhocal san eolas chun cuimhneamh
air. Is uirlis an-chumhachtach iad
spléachchartai (flash cards) chun cuidit leat
fosta.

Is iad comhcheangal agus samhlaiocht an
eochair le haghaidh cuimhneachain. Go minic
déanaimid iarracht ar eolas a fhoghlaim ach
ni dhéanaimid iarracht ar é a fhoghlaim sa
déigh cheart. Chuige seo, td dha chomhabhar
fior-thdbhachtacha de dhith: comhcheangal
(association) agus samhlaiocht (né CS).

Déanaimis CS a cheangal le habhar. Bain Usdid as frasa greannmhar né aisteach chun
cuimhneamh ar ord na bplainéad inar gcéras grianda. Mar shampla: chun cuimhneamh ar na
plainéid seo a leanas; Mearcair, Véineas, an Domhan, Mars, Satarn, Uranus, Neiptitn, Plato,
lGpatar, thiocfadh leat leas a bhaint as an fhrasa seo a leanas: ‘Beidh Mo Chairde Vivian,
Maire agus Dénal ag teacht ar cuairt ar an Satharn agus rachaimid go hUibh Fhaili le Neasa
agus Pél ag lascaireacht’.

Athbhreithnii Rialta

Is é an t-athbreithnit an triti eochair le haghaidh rudai a thabhairt chun cuimhne. N leor

uair amhain ach caithfidh td aon rud a fhoghlaimionn td a athbhreithnit agus a athbhreithnit
(revise) ctig huaire. Nuair a fhoghlaimionn td rud éigin sa rang téann sé isteach i do chuimhne
gairid. Caithfidh td athbreithnit rialta a dhéanamh air sa déigh go rachaidh sé isteach i do
chuimhne fhadtréimhseach agus sa déigh go mbeidh td dbalta é a athbreithnid le linn na
scriduithe. Ta frdma ama an-tédbhachtach do na hathbreithnithe seo.

Ta teacht ar do chuimhne gairid i d'intinn smaointeach faid is atd do chuimhne
fhadtréimhseach i d’intinn mhothdchénach (emotional). Chun rud éigin a fhail 6 do
chuimhne gairid agus é a chur isteach i do chuimhne fhadtréimhseach, caithfidh ti é a
athbreithnid cdig huaire.

Ma bhionn tu ag iarraidh go rachaidh eolas isteach i do chuimhne fhadtréimhseach caithfidh
go bhfeicfeadh d'inchinn an t-eolas go sciobtha agus go rialta - uair a chloig, 1d amhain,
seachtain amhain, mi amhain agus tri mhi. Scriobh isteach iad seo i do dhialann chun iad a
chur i gcuimhne duit féin.
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Cad chuige seo a scriobh sios?

Nil td chun cuimhneamh ar athbreithniut
a dhéanamh orthu ar an data sin agus
da bhrf sin nuair a fhéachfaidh td ar do
dhialann déanfaidh sé é a mheabhrd
duit. Abair go bhfuil ti ag déanamh
staidéir ar an stair agus go bhfuil freagra
iomlan scriofa agat ar na ctiseanna a
bhi leis an Dara Cogadh Domhanda.

Ta do chuid eolais bailithe agat agus ta
an cheist déanta agat - ceist atd ar an
phaipéar scraduithe.

Bionn d'inchinn ag iarraidh eolas a
fheicedil go gasta agus go minic agus
ma dhéanann td sin, bionn td ag
meabhri do d'inchinn cé chomh
tabhachtach agus ata an t-eolas agus

cuimhneoidh sf air.

De réir mar a fhoghlaimionn td dbhar nua déan é a athbreithnit go rialta mar seo a leanas:
Uair Amhain - Stop ag deireadh gach uaire agus cuir ceisteanna ort féin i dtaobh &bhair reatha.
La Amhdin - Ag baint tsdide as na nétai ata agat 6n |a roimhe sin, tég deich mbomaite agus
déan athbreithnit ar a bhfuil foghlamtha agat. | ndiaidh seachtaine cruthaigh léarscail intinne
d'dbhar na seachtaine. | ndiaidh miosa déan dul siar éifeachtach le haghaidh scriduithe -
aonaid agus trialacha caibidile. | ndiaidh tri mhi cuidionn dul siar le linn na scriduithe
deireanacha.

Is é an sprioc nd dea-chleachtais a chothd agus a leantint ionas ni hamhain go dtuigfidh tu
gach a ndéanann tu sa rang ach go mbeidh ar do chumas é a thabhairt chun cuimhne sna
scrdduithe. B'fhit athbhreithnid ar do chuid nétai direach sula dtéann tu a lui. Déanfaidh
d'inchinn an t-eolas a phréiseail faid a bhionn tu ina chodladh. Bi ag caint ar a bheith ag obair
nios cliste seachas a bheith ag obair nios déine!

Seanphdipéir Scriduithe

Nuair a bhionn athbreithnit ar thopaic ar sitl agat, ba chéir duit ceisteanna scriduithe a
fhreagairt. T4 an chuma ar an scéal go sileann an-chuid daltai gurbh ionann a bheith ag
staidéar agus a bheith ag |éamh an téacsleabhair aris agus aris eile. Ta sé seo ar cheann de
na ddigheanna is mi-éifeachtai chun a bheith ag cur leadrdin ar d'inchinn bhocht!

Ciallaionn staidéar an méid eolais a thégann tu isteach 6na bhfuil déanta agat sa rang agus
san obair bhaile agus ansin amharc cén déigh agus ca hait a thiocfaidh sé anios sna scriduithe.
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Ni cleachtadh dbhair atd ann ach
cleachtadh scriduithe.

T4 daltai airithe den tuairim go
gcaithfidh siad gach rud a bheith ar
eolas acu, gach mionrud maidir le
gach mir de gach abhar le bheith
réidh i gceart do na scrdduithe.
Creideann neart daltai go gcaithfidh
siad treabhadh tri charn mér
leabhar, piosa ar phiosa sa déigh go
mbeidh siad réidh. In ionad é sin a
dhéanamh, ba cheart go mbeadh na
seanphdipéir scriduithe ina
ndldthchara agat. Ba cheart go
mbeifed go huile is go hiomlédn ar
an eolas maidir le structdr agus
leagan amach gach paipéir agus

na riachtanais a ghabhann leo.

Ni chéir go mbeadh ort dul chuig

carn na leabhar ach amhain nuair a bhionn eolas tacaiochta né mioneolas eile de dhith ort fa
choinne do fhreagra. Nuair a dhéanann tud topaic faoi leith a athbreithnit, déan athbreithnit
ar do léirscdileanna intinne agus fill ar do chuid péipéar scrdduithe chomh gasta agus is a thig
leat. Caithfidh td na seanphdipéir a tsdid le cinntiti go ndéanfaidh tu staidéar éifeachtach.

Is iad na seanphdipéir an cara nua is fearr ata agat. lad sitd ata ag plé leis na ceisteanna
scriduithe, is daoine cliste iad.

Staidéar Cliste = Torthai Maithe

Faigheann daltai a dhéanann staidéar cliste torthai maithe. Nuair a bhionn ti ag staidéar,
caitheann tu do chuid ama ag obair agus ag cleachtadh na sean-phdipéir scriduithe. Ni thig
leat iad a Usdid luath go leor. Déanann na paipéir scruduithe d'aigne a thdégaint 6n dbhar atd i
bhfad ré6-mhér, ré6-leathan agus ré-fhada agus dirionn sé d'aigne ar na ceisteanna ctiinga agus
cruinne. Is ionann 8 n-uaire ag staidéar ar obair ata dirithe ar an phaipéar scrdduithe agus 20
uair a'chloig ag Iéamh an leabhair agus ag tégail nétaf.

(Tagann cuid mhaith d’abhar na caibidle thuas 6 ‘Dialann an Scoldire’. 4Schools.ie, Fionnghlas,
Baile Atha Cliath 1)
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Caibidil 2

Cumarsdid Mheasuil

An Phiarthacaiocht Scoile

Tuairiscionn 60% de mhuintir 6g na hEireann idir deich agus ocht mbliana déag d'aois go
mbionn dea-chaidreamh acu leis na daltaf eile scoile. Laghdaionn an céatadén seo, afach,
de réir mar a chuirtear aoiseanna nios sine san direamh. Bionn lion nios It fadhbanna
mothalacha (sensitive) chomh maith le lion nios It cdsanna meisce ag daoine 6ga a deir go
mbionn dea-chaidreamh acu leis na daltaf eile scoile.

Bionn siad nios rannphairtii ngniomhachtaf fisicidla nd paisti nach dtuairiscionn go mbionn
dea-chaidreamh acu leis na daltaf eile. Deir siad fosta go mbionn siad an-slaintitil agus
an-sonai gcomparaid leis na paisti nach mbionn dea-chaidreamh acu leis na daltafeile.

Is lathair thabhachtach i lathair na scoile do phaisti ar feadh ar a laghad suas le ceithre bliana
déag da saol, idir 5-7 n-uaire in aghaidh an lae caite acu ar scoil bunuis na bliana. Ina theannta
sin, td rél tdbhachtach ag an scoil i dtaobh sldinte daoine 6ga. Ceann de na gnéithea
shonraitear i saol na scoile nd an phiarthacaiocht. Déanann dea-chaidreamh idir daltai scoile
tagairt do thrf cheist, ina |éiritear go dtugann paisti le fios gur deas leo a bheith le chéile, go
bhfuil daltai cinedlta agus cuididil agus go nglacann daltaf eile leo direach mar ata siad.

Is mé seans a bhionn sldinte fiormhaith ag daltai a thugann le fios go bhfuil dea-chaidreamh
acu leis na daltaf eile nd daltafi a thugann amhalairt le fios agus is mé seans go dtugann

siad le fios go mbraitheann siad sona faoina saol. Léirfonn daltai a thug le fios go mbionn
dea-chaidreamh acu leis nadaltai eile gur |6 seans go gcaitheann siad tobac na daltai a
thugann amhalairt le fios.

Cumarsaid

T4 sé tabhachtach mar dhéagdir go bhfaigheann tu cleachtadh chun do chuid mothdichén
agus do chuid smaointe a chur in itl do dhaoine eile ar bhealach éifeachtach, slaintidil. Mar
dhéagdir athraionn do chorp i rith caithreachais (puberty). | rith caithreachais athraionn
mothuchain go minic agus uaireanta bionn sé deacair na mothuchain seo a chur in iul.

T4 dha bhealach ann chun mothtchain a chur in idl:
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Cumarsdid i bhfocdil: Seo nuair a deir ti amach an rud ata td ag iarraidh a chur in idl.

Cumarsdid gan fhocail: Seo nuair a dhéantar cumarsaid tri chomharthaiocht choirp.
Samplai de chomharthaiocht choirp na gothai gntise, ag ithe d'ingne, ag gaire le duine agus
ag filleadh do Idmh nuair a bhionn duine ag caint leat.

Scileanna cumarsdide

Seo a leanas scileanna cumarsdide a chuideoidh leat do chuid mothdchan a chur in itl go
héifeachtach:

» Teagmhdil sil: Déan teagmhail sul leis an duine a mbionn ti ag caint leis. Tugann
teagmhail sul le fios go bhfuil suim agat sa mhéid ata le rd ag an duine a bhfuil ti ag
caint leis.

o Eist: T4 sé tabhachtach éisteacht leis an duine at4 ag caint. T4 sé seo riachtanach chun
cumarsaid éifeachtach a dhéanamh. Ma éisteann tu le duine tabharfaidh sé seo le fios
dé né di go bhfuil a gcuid tuairimi chomh tdbhachtach céanna le tuairimi daoine eile.

* Bi tredllisach (assertive). Ciallaionn sé seo go ndeir tu go soiléir céard atd tu ag

* iarraidh agus cén déigh a mothaionn tu gan a bheith ag screadach agus ag cur

* isteach ar dhaoine eile.

» Na bi ionsaitheach. M4 dhéanann tu raitéas didltach faoi dhuine eile n6 ma bhionn
td mimhdinte le duine ciallaionn sé go bhfuil td ionsaitheach (aggressive). Ni bealach
éifeachtach é chun do chuid mothdchén a chur in idl.

* Na bi éighniomhach (passive) faoi do chuid mothichan. Ciallaionn sé seo nach
ndéanann td aon ghniomh faoi do chuid mothdchén. Ni chuireann td do chuid
mothuchan in idl go soiléir.

Piarbhri

Is éard is piarbhrt ann na bri 6 dhuine de do phiarghrtpa chun rud éigin a dhéanamh né chun

rud éigin a chreiditint né chun athrd ar dhdigh éigin eile le dul in oiritint leis an ghrdpa sin.

Thig linn &r dtionchar a Usdid ar bhealach dearfach chun ar bpiaranna agus cairde a spreagadh

chun a bheith sébhdilte agus fanacht slan. Is féidir le piarbhrd dearfach:

* Suimeanna ar gcairde a chur chun cinn.

*  Ar gcairde a spreagadh rudai a
dhéanamh a choinnedidh iad sldintidil,
agus iad a mholadh gan rudafi a
dhéanamh a d'fhéadfadh a bheith
mishabhailte.

* Cuidid lendr gcairde nuair a bhionn siad
i dtriobldid.

* Tacaiocht a thabhairt dér gcairde nuair
a bhionn cuidit de dhith orthu.

*  Ar gcairde a spreagadh tacaiocht né
comhairle a fhéil 6 dhaoine eile mura

mbionn muid 4balta cuidiu leo.
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Nil sé neamhchoitianta go mbeadh duine ag iarraidh a bheith mar phdirt de ghriipa agus de
phobal. Tarlaionn piarbhri nuair a bhionn tionchar orainn rud a dhéanamh nach ndéanfadh
muid de ghnath. Déanann muid é mar go bhfuil muid ag iarraidh go nglacfadh ar bpiaraf linn.
Is piara é duine atad ar comhaois linn, duine atd den chumas céanna linn, cara, duine sa phobal
no réalta ceoil né teilifise. Is féidir le piarbhrd tionchar a bheith aige orainn ar go leor
déigheanna:

* Rogha faisin

«  Usaid alcéil agus drugai

* Rogha buachaill cara né cailin cara

e Dul chun cinn acaduil

An fod a sheasamh in aghaidh phiarbhré - “nil” a ré

Bionn sé deacair ag 6géanaigh dirithe an féd a sheasamh in aghaidh phiarbhrd. Mothaionn
déagdiri go mbionn sé nios fusa an rud céanna le gach duine eile a dhéanamh seachas didltd
nuair a bhionn gach duine eile ag caitheamh toitin né ag 6l alcéil. Ta sé tabhachtach
smaoineamh go bhfuil sé ceart go leor an féd a sheasamh agus “nil” a ra. Ba cheart “nil” a ra
mura mbionn ti compordach agus mura mbionn ti ag iarraidh an gniomh a dhéanamh.
Tégann sé duine laidir chun “nil” a rd. Ma mhinionn td na fathanna ata agat le “nil” a r3,
beidh meas ag daoine eile ort.

Cdineadh agus Moladh

Is féidir le léirmheastdireacht
chuiditheach (constructive criticism) a
bheith mar bhuntdiste mér do dhuine
nuair a Usdidtear i gceart é. Caithfidh
muid déileail le cdineadh agus moladh ar
bhun laethdiil. Is rud deacair é glacadh le
caineadh. Is féidir le cdineadh mothuchdin
a ghortd, go hairithe ma bhionn lagmheas
ort. T4 cinedlacha difridla cdinte ann.

Is é aidhm léirmheastoéireacht
chuiditheach na clinamh a thabhairt
do dhaoine. Sampla de chéineadh
cuiditheach nd nuair a dhéanann
muinteoir cdineadh faoi d'obair bhaile,
obair ranga agus torthaf scrdduithe.
Trid an chaineadh a dhéanann muinteoir
is féidir leat feabhas a chur ar do chuid
oibre. Ba cheart diriti ar na leideanna
chun feabhais a thugann siad duit agus
buntdiste a bhaint astu.

26 TOBAR NA GAOISE



Déanann an muinteoir cdineadh mar bionn sé ag iarradh ort torthai maithe a fhail. Is féidir le
léirmheastdireacht chuiditheach a bheith mar bhuntdiste mér do dhuine nuair a Gsdidtear i
gceart é. Is féidir le cairde agus clann léirmheastéireacht chuiditheach a thabhairt duit agus is
féidir leatsa léirmheastdireacht chuiditheach a thabhairt déibh

Is féidir le Iéirmheastéireacht dhitdltach mothtichain dhaoine a ghorti. Déanann daoine
léirmheastdireacht dhidltach agus an aidhm acu daoine eile a mhaslt ionas go mothéidh siad
go dona futhu féin. Sampla do léirmheastéireacht dhidltach nd cara ag insint do chara eile go
bhfuil a smideadh ag breathnti go huafasach. Go hionduil déanann daoine léirmheastéireacht
dhidltach mar go mothaionn siad go dona fathu féin.

Ag tabhdairt Molta

Ta moladh simpli agus cumhachtach.
Mothaionn daoine go maith nuair a
fhaigheann siad moladh. Bionn buntdistf
go leor ag baint le moladh a thabhairt
cosuil le hardmheas ionat féin agus féin-
mhuinin. Nuair a bhionn td ag tabhairt
molta do dhuine ta sé tdbhachtach go
mbeidh td macénta faoi. Nil aon mhaith
moladh a thabhairt do dhuine mura
bhfuil td macénta faoi. Bionn sé deacair
ar roinnt daoine glacadh le moladh. Ma
fhaigheann ti moladh ba cheart duit
taitneamh a bhaint as agus buiochas a

ghlacadh as.

Ag déiledil le do chuid feirge

Is féidir le hathruithe coirp i rith an chaithreachais agus strus a bheith mar chiiseanna le fearg
a bheith ar dhaoine. Is mothtdichan naddrtha  an fhearg ach is é an rud tabhachtach faoin
fhearg na an bealach ina phléitear |éi. Seo a leanas roinnt nithe a chuireann fearg ar dhaoine:

* Nuair a insionn cara bréag duit

* Nuair nach bhfaigheann td an rud até uait

* Nuair nach n-éisteann daoine leat

Is mothichan cumhachtach f an fhearg agus mar sin is dishlan é déileail Iéi. Bionn ddigheanna
difritla ag gach duine chun déileail le mothuchdin fheargacha ar an dbhar go bhfuil gach duine
difridil:
* Bi eolach ar cén ddigh a mhothaionn td agus cén fath go mothafonn td mar sin.
* Nuair a thagann fearg ort ba cheart duit do chuid mothtichan a aithint agus fiafraigh
diot féin cén fath a mothaionn td ar an déigh seo.
* Ba cheart féinsmacht (self-control) a bheith agat. Ba cheart smaoineadh i dtds ama
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sula ndéanann ti gniomh chun féinsmacht
a bheith agat ort féin. Ma mhothaionn
muid mothtchan ldidir agus ma dhéanann
muid gniomh bunaithe ar an mhothtchén
sin laithreach gan smaoineamh, beidh
aiféala orainn go minic tar éis an gniomh a
dhéanamh.

* Ba cheart duit d'anéil a tharraingt go
domhain agus comhaireamh suas go dti 10.

* Minigh don duine a bhfuil td feargach leis
cén fath go bhfuil td ag mothd mar seo.
Déan é ar bhealach réidh.

* Oibrigh amach déigh chun scaoileadh le
fearg, mar shampla, dul ag sidl n6 ag
rith né ag snamh.

Aighneas i gcaidreamh

Is gnathrud é an t-aighneas i gcaidrimh agus is féidir leis a bheith ina chuid slaintitil den
chaidreamh. Tarlaionn aighneas de bharr difriochtai. Tarlaionn sé nuair nach n-aontaionn
daoine faoi luachanna, smaointe, agus na rudai atd uathu. Ni féidir le haon bheirt a bheith
ar aon intinn faoi gach rud i rith an ama. Ta sé tdbhachtach foghlaim cén déigh le plé le
haighneas in ait a bheith & sheachaint. Cdiseanna aighnis i gcaidrimh is ea gan a bheith
ag éisteacht, éad, ag insint bréige, mithuiscinti agus a bheith leithleasach.

Ba cheart scileanna maith cumarsdide a Usaid nuair a bhionn tu ag plé le haighneas. Ba
cheart teacht ar réiteach a bhfuil tusa agus an duine eile sasta leis. T4 sé tabhachtach

plé le haighneas mar mura bpléitear is féidir cairde a chailleadh, is féidir troid a bheith ann,
né easaontas naimhdeach, uaigneas né briseadh crof.

Déigheanna chun teacht ar réiteach ar aighneas

«  Eist leis an mhéid at4 an duine eile a ra agus céard ata siad ag mothu. Tiocfaidh tu ar
réiteach nios fearr ar aighneas ma éisteann tu leis an mhéid ata le rd ag an duine eile.

* Ba cheart go mbeadh meas agat ar thuairimi an duine eile agus de bharr an mheasa sin
go mbeidh td ag iarradh teacht ar an réiteach is fearr.

* Pléigh leis an aighneas atd ag tarlt faoi lathair. N bi ag caint faoi aighneas a tharla san
am atd chuaigh thart. Ba cheart déiledil leis an fhadhb né leis an deacracht ata agaibh
san am i lathair amhdin.

* Déan an cinneadh an fit aighneas a bheith agat. Baineann sé go leor fuinnimh as duine
aighneas a réiteach agus uaireanta, ag braith ar an chds, ni fiéi an tairbhe an triobléid a
tharraingionn sé sa chéad ait.

* Bi toilteanach maithitinas (forgiveness) a thabhairt do dhuine. Ni féidir teacht ar
réiteach aighnis mura mbionn an dé thaobh sasta maithitnas a thabhairt da chéile.

Uaireanta caithfear dearmad a dhéanambh ar aighneas murar féidir teacht ar réiteach air.
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Gnéastéacsail

Ciallaionn gnéastéacsail seoladh grianghraf gairsitil ar fhén poca, ar cheamra gréasain
(webcam) né ar fhisean chuig cara leat n6 chuig duine ar bhuail tt leis ar line. Amharcann
an t-aos 6g air mar chlidsaiocht (flirting), sigradh agus suiri agus mar chuid den
ghnéthshaol agus ni fheiceann siad a dhath cearr leis. Is iompar measartha coitianta é agus
measann an t-aos ég gur spraoi agus greann gan dochar atd ann. Ni cumarsaid mheasuil i
mar sin féin.

T4 contdirti méra ag baint le
gnéastéacsail, afach. T4 si
midhleathach agus is féidir an dIf
a chur ar dhuine 6g a sheolann
fomha ghairsidil n6 grianghraf
nocht né leathnocht chuig duine
eile ar an dbhar go bhfuiltear ag
ginidint agus ag scaipeadh abhar
mhi-Gsdid leanai. Ta sf
midhleathach grianghraif
ghairsitla a uaslodail né iad a
bheith ar do fhén — fid mas
grianghraif duit féin atd iontu
agus fit ma thog tud iad go
deonach agus le do chead.

Chomh luath is a sheoltar gnéastéacsanna nil aon smacht ag an seoltdir ar an déigh a
scaipfear iad feasta. Is féidir iad a scriosadh 6 na medin sdisialta né ni mhairfidh siad ach
roinnt soicind ar Snapchat ach ar an taobh eile den scéal is féidir iad a shabh4ilt, iad a
chéipedil agus iad a chur ar aghaidh chuig daoine eile. B'théidir nach mbainfear na hiomhanna
seo go hiomldn de na medin a choiche agus b'fhéidir go mbeidh teacht orthu am inteacht

am anseo chun michld a tharraingt ort. Ni chéir go mbeadh aon ghaol gramhar bunaithe ar
iarratais do ghnéastéacsanna agus moltar gan géilleadh do bhuachaillchara né cailinchara né
aon chara eile a chuardaionn a macasmahail agus gan aon fomhanna pearsanta mifheilitinacha
a chur chucu.

Baol

Nuair a bhionn duine i mbun gnéastéacsala fagann sé é féin i mbaol dumhail (blackmail) agus
thiocfadh le strainséir, fid, bagairt a dhéanamh na grianghraif a roinnt le teaghlach né cairde an
phdiste mura gcuireann an paiste airgead né tuilleadh grianghraf ar aghaidh. Is féidir bulaiocht
a dhéanamh ar phaiste ma roinntear griangraif ar phiaraf ar scoil.

Is féidir aird chiontdiri gnéis a tharraingt nuair a phostalann duine iomhanna ar line agus
bionn a fhios acu an déigh chun fomhanna a chuardach, a bhailit agus a athrd. Ma roinntear
fomhanna is féidir le paisti a bheith nairithe agus frid a chéile ar fad ar fad. Is pornaghrafaiocht
atd i gceist le habhar na ngnéastéacsanna seo agus ta siad mifheiliinach, mishldintidil agus
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micheart. Ta do chorp luachmhar agus
priobhdideach agus is beag seans go mbeifed
sasta pictiur de do chorp nocht a thégail le
gnathcheamra agus c6ip crua den phictidr a
thabhairt do dhuine né do dhaoine eile.
Mothaionn daoine scartha né scoite amach én
réaltacht agus 6n saol déirire nuair a bhionn
siad ar line n6 ar an fhén poca agus éirfonn siad
compordach ag seoladh &bhair nach seolfadh
siad go deo sa saol dairire. Mura mbionn &bhar
foirsteanach le bheith foilsithe sa saol dairire nil
sé foirsteanach le bheith foilsithe sa domhan
teicneolaioch ach oiread!
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Caibidil 3

Mo Chearta agus
Cearta Dhaoine Eile

Dearbht Uilechoiteann Chearta an Duine

Tugtar cosaint do riachtanais agus do chearta
daoine nuair a ghlacann daoine aonair, pobail agus
tiortha freagracht as iad a chaomhnd. Baineann
cearta leis an tsaoirse agus leis an mheas ba choéir
a thabhairt do gach duine. Is de thoradh an mhéid
daoine a fuair bas i rith an dara Cogadh
Domhanda a bunaiodh Eagrafocht na Naisitn
Aontaithe (United Nations Organisation).

Sa bhliain 1948 chuir na tiortha a bhi san
eagraiocht liosta le chéile de na cearta a chreid
siad ba cheart a bheith ag gach duine. Tugtar

Dearbhu Uilechoiteann Chearta an Duine
(Universal Declaration of Human Rights) ar an
chairt seo. Ni doiciméad reachtdil atd sa Dearbh
seo ann féin ach is raiteas atd ann faoin déigh ar
cheart do dhaoine caitheamh lena chéile. Ar an
drochuair sédraitear cearta daonna go féill i ngo leor
diteanna ar fud an domhain.

T4 cur chun cinn agus cosaint chearta uiliocha (universal) an duine tdbhachtach. Baineann siad
le gach aon duine i ngach aon dit. Ta sé de dhualgas ar gach stat cearta an duine a chosaint
agus a chur chun cinn. T4 sé riachtanach go mbeidh cearta ag gach duine, idir chearta sibhialta,
cultdrtha, eacnamaiochta, polaititla agus séisialta. Mar sin féin, is i firinne an scéil na go
saraitear cearta bunusacha gripai dirithe 6 am go ham agus go mbionn baol nios mé ann i
gconafi go séréfar cearta nuair a bhionn na cdrais pholaititla, eacnamaiocha agus riarachain lag.

Seo thios achoimre ar Dhearbhd Uilechoiteann Chearta an Duine

» Cearta Breithe: Saolaitear gach duine cothrom agus saor. Ag teacht chun saoil déibh,
is ionann iad na daoine go léir, is ionann a saoirse, a ndinit agus a gcearta. Ta ciall agus
coinsias acu go léir, agus dualgas orthu caitheamh le chéile mar a bheadh braithre iontu.
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Teldliocht: Ta gach aon duine i dteideal na gceart a leagtar amach sa Dearbh seo,
beag beann ar chine, ar dhath craicinn, ar ghnéas, ar theanga dhtchais, ar chreideamh,
ar bhardil pholaititil né eile, ar chilra ndisitinta né séisialta, ar mhaoin shaolta, ar
dhtchas né ar stadas ar bith eile. Thairis sin, caithfidh gach duine a bheith i dteideal na
gceart seo cuma cé acu a bhionn sé ina chénai i stat neamhspleach né i gcoilineacht
(colony) né i dtir né i limistéar eile nach bhfuil a mhuintir 4 riald féin faoi lathair.

Ta cearta ag gach duine ar bhia, foscadh agus tithiocht
T4 cearta ag gach duine ar obair, sldinte agus oideachas.

e Dli: T4 gach duine cothrom faoin dIi agus t4
an ceart acu a bheith cosanta. Is comhionann
iad na daoine go léir os comhair an dlf, is é
sin, is ionann an dIi do na daoine go léir. Ta
gach aon duine ina theideal go gcosndfar é ar
choireanna agus go gcosnéfar a chuid cearta
daonna mar atd siad leagtha amach sa
dearbhu seo.

e 8ar0 Cearta: An duine ar saraiodh a
chearta daonna, td focaiocht ctiiteamh
(compensation) ag dul dé de réir ordd na
ctirte. Ni féidir aon duine a ghabhiil,
priostinach a dhéanamh de na é a dhibirt
gan chuis cheart dhlithidil.

Cuirt: Aon duine a gcuirfear an dIi air ta sé de cheart aige a chds a mhinid do bhinse
dli nach bhfuil claonta ina leith féin nd i leith an taoibh eile. An duine nach bhfuil
ciontaithe ag an chuirt go féill, glactar leis go buntisach go bhfuil sé neamhchiontach,
agus ni féidir é a chiontd mura mbionn gléas ceart a
chosanta ar fail dé.

Saol Pearsanta: Ni féidir ladar a chur isteach i saol
pearsanta aon duine, ina phriobhdideachas na ina
chomhfhreagras, agus ta sé ina theideal go bhfaighidh
sé cosaint 6 na hddardis ar iarrachtai a shaol
priobhdideach, a chld is a chéil a chur 6 mhaith.

Ta sé de cheart ag gach duine scith agus caitheamh
aimsire fhail.

Posadh: T4 sé de cheart ag gach duine pésadh. T4 fir
agus mna fasta i dteideal pésadh agus teaghlach a
chur ar bun, beag beann ar chine, ar chreideamh agus
ar shaordnacht. Ta na cearta céanna comhionanna acu
6 thaobh an phésta, an tsaoil phésta agus an
cholscartha de. N féidir pésadh a dhéanamh gan an
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landin a bheith sasta é a dhéanambh, is é sin, ni féidir aon duine a phdsadh in eadan a
thola.

Saoirse: Ta sé de cheart ag gach duine saoirse smaointeoireachta, intinne agus
creidimh a bheith acu. Cuid den tsaoirse seo { nach bhfuil cead ag aon duine ladar a
chur isteach i do chuid smaointe, agus go bhfuil sé de cheart agat eolas agus tuairimi a
ghlacadh 6 dhaoine eile agus iad a scaipeadh uait féin tri gach cinedl medn cumarsdide
agus beag beann ar aon teorainneacha.

NdisiOntacht: T4 sé de cheart ag gach
duine ndisidintacht a bheith acu. Ni féidir a
shaordnacht a bhaint d'aon duine gan chdis
cheart dhlithidil, nd é a dhidlty faoi athra
saoranachta.

Maoin: T4 sé de cheart ag gach duine
maoin a shealbhd. Ni féidir a chuid maoine
saolta a bhaint d’aon duine gan chtis
cheart dhlithidil. Ta gach aon duine i
dteideal tGinéireachta agus
comhuinéireachta - is é sin, ta sé i dteideal
maoin shaolta a bheith aige, n6 a bheith i
bpairt aige le daoine eile.

Ta sé de cheart ag gach duine a bheith
pairteach sa rialtas.

Sclabhaiocht: Ni ceart go mbeadh scldbhai déanta d'aon duine né go ndéanfai
céasadh (torture) orthu. Ni féidir pionés crudlach nd midhaonna a ghearradh ar aon
duine. Ni féidir aon duine a choinnedil i ndaoirse né i ndaorbhroid (bondage).
Cuirtear cosc iomlan ar gach cinedl daoirse né sclabhaiochta.

Tearmann: Ta sé de cheart ag gach duine tearmann (refuge) a fhéil i dtir eile chun éald
6 ghéarleantint (persecution). T4 gach duine i dteideal gluaiseacht taobh istigh den tir
agus socru sios in it nua chénaithe sa tir. Ta gach duine i dteideal imeacht as tir ar bith,
a thir dhdchais san direamh, agus filleadh ar ais ann.

Is é an teaghlach bunaonad na sochaf, agus caithfidh Gidardis an Stéit an teaghlach a
chosaint da réir.

Ta sé de cheart ag gach duine a dtuairim a nochtadh.

Geudadlitanais né Reachtaiocht

Ta Dearbht Uilechoiteann um Chearta an Duine sinithe ag beagnach gach tir ar domhan.

Léirionn sé seo gealltanas na rialtas seo chun cearta an duine a chosaint agus a chur chun cinn.
Ach nil feidhm orthu é a chomhlionadh. Nil sa Dearbhu ach réiteas déchais né raiteas tuairime
ar cad é ba chéir bheith ann maidir le cearta ag pobail an domhain. D4 bhri sin nil na cearta
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uilig i ndli na dtiortha agus ni chaithfidh na rialtais iad a chur i bhfeidhm i gcénat.

[ 1966 rinneadh dhd chdnant (covenant) né coinbhinsian, afach, chun dlithe a dhéanamh den
Dearbht Uilechoiteann um Chearta an Duine. Agus iad curtha le chéile, is dlf idirndisitinta na
clnaint seo a thugann ar na rialtais bheith freagrach sa déigh a gcaitheann siad le saoranaigh
s'acu. T4 na Naisitiin Aontaithe agus na rialtais ndisitinta freagrach as tabhairt ar thiortha a
shinigh na cdinaint na cearta seo a chosaint.

Dinit an duine

Is céir caitheamh le gach duine ar domhan le dinit.
T4 dinit ag duine nuair a dhéantar freastal ar a
riachtanais bhunusacha. Is iad riachtanais
bhuntdsacha an duine nd uisce, bia, foscadh,
sabhailteacht, ciiram leighis agus oideachas. Mura
ndéantar freastal ar riachtanais bhunusacha seo
an duine, saol crua atd i ndan ddibh. T4 daoine

ar fud an domhain nach bhfuil freastal &
dhéanamh ar a gcuid riachtanas bunusach.

Didean is ea ceann de na riachtanais bhunusacha a
chaithfidh a bheith ag duine. Meastar go bhfuil os
cionn 5,000 duine gan didean (homeless) in Eirinn.
s féidir cuid de na daoine gan didean a fheiceail
ag maireachtdil agus ag codladh ar na srdideanna
ach ni i gcénai a bhionn daoine gan didean le
feiceail ar na srdideanna. Codlaionn cuid acu i
mbrinna agus in ionaid didine. Oibrionn suas le 20 eagraiocht in Eirinn le daoine gan

didean. Té an eagrafocht Pobal Simon ar an fhéd én bhliain 1985. Cuidionn sé le daoine

gan didean chun didean shealadach a fhail agus iad a shocru isteach in it chénaithe
fhadtréimhseach ansin.

Amnesty International

Eagraiocht domhanda is ea Amnesty International do dhaoine a bhionn i mbun feachtais do
chearta daonna agus té breis agus milliiin ball ann. Nil aon pholaitiocht aici. Ta fis de dhomhan
acu ina mbeidh fail ag gach duine ar na cearta daonna go |éir mar ata scriofa i nDearbhu Uile-
choiteann Cheara an Duine. Cuireann siad bri ar na rialtais cearta an duine a chosaint. Ta tri
phriomhaidhm ag Amnesty:
* Tuiscint a mhuscailt agus a chothd ar na luachanna atd i nDearbht Uilechoiteann
Cheara an Duine
e Curin eaddn aon saru ar chearta daonna cosuiil le céasadh n6 iompar midhaonna né
barraiocht férsa a bheith a Gsaid ar phriostinaigh né pionés an bhis.
* Curin eadédn téarma priostinachta a ghearradh ar dhaoine nér Gsdid foréigean ariamh
ach gur tégadh iad mar gheall ar nithe a gcreideann siad iontu n6é mar gheall ar a
mbunus eitneach, a ngnéas né a ndath.
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Séri Ceart

De réir Amnesty International:

» Ta 63 tir a choinnfonn ‘cimi coinsiasa’ (prisoners
of conscience). Ciallafonn cimi coinsiasa priostinaigh
ata i ngéibheann mar gheall ar rud a chreideann
siad, ni rud a rinne siad.

* Ta 72 tir a chuireann daoine i bpriostin gan chis a
chur ina leith.

* Ta125 tir a dhéanann céasadh ar chimf

* Tharla cur-chun-bais seachbhreithitinach (extra
Judicial) i 61 tir. Ciallafonn seo nach gctisitear iad
tri na cdirteanna).

e Cuireadh 1,457 cime chun béis i 28 tir sa bhliain
2000.

* Tharla ‘cur-as-radharc daoine’ (disappeared) i 30 tir.

Easpa Cearta Sibhialta ag Gormaigh Mheiriced

Cé gur cuireadh deireadh le sclabhaiocht ar Ghormaigh i Meircea sna 1860di 6 thaobh cearta
sibhialta, polaitiochta agus sdisialta, reachtaigh na stait 6 dheas dlithe Jim Crow a rinne
leithscaradh (segregation) agus idirdhealt (discrimination) idir Bhanaigh agus Ghormaigh.

Bhi ar na Gormaigh diseanna poibli difritila a Gséid ar nés leithreas, binsi agus scoileanna.

Bhi bac vétéla orthu — bhi scrudu liteartha agus cdin i gceist chun vétéla — rud a rinne
dédhéanta é do mhéran Gormach. Bhi imeaglt (intimidation) uafésach ar sidl ag an Ku Klux
Klan, gripa de dhaoine geala a raibh fuath acu ar dhaoine gorma agus thug siad drochbhail ar
go leor acu.

Bhi Martin Luther King, ministir san Eaglais Baptist i Montgomery i stat Alabama, mar
cheannaire na nGormach i mbaghcat busanna Montgomery sa bhliain 1955. | rith 1950 bhi
go leor dlithe éagdracha i bhfeidhm in aghaidh daoine gorma, m.s. ni raibh cead acu ach sui
in diteanna faoi leith i mbialanna agus ar bhusanna. Mura mbeadh it ar bhus do dhuine bén
chaithfeadh duine gorm éiri agus a shuiochédn a thabhairt don duine bén.

La amhain dhidltaigh bean darb ainm Rosa Parks a suiochan a thabhairt suas do dhuine bén.
D’eagraigh Martin Luther King feachtas inar dhidltaigh gach duine gorm dul ar an bhus poibli.
Cuireadh Martin Luther King sa phriostin ar feadh 381 |a agus fad a bhi sé istigh sa phriostin
fuair daoine gorma cead né ceart sui cibé &it a bhi siad ag iarradh ar bhusanna. Lean Martin
Luther King ar aghaidh ag déanamh feachtasaiochta siochédnta (pacifist campaigning) ar son
cearta daonna gur feallmharaiodh é sa bhliain 1968.

Bhuaigh sé Gradam Siochéna Nobel sa bhliain 1964. An bhliain roimhe sin bhi craoladh
teilifise ann ar mhér-shlégadh 250,000 agéidithe cearta sibhialta i Washington, &it a rinne
Martin Luther King féin an 6raid chailitil “I have a dream”. Seo a leanas cuid den 6raid
chailidil a thug King:
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Sliocht as an érdid “Ta briongléid agam” a thug Martin Luther King,
Washington, Linasa, 1963

Deirim libh inniu, a chairde, d'aineoinn deacrachtai agus frustrachdis an ama i
lathair, go bhfuil briongldid f6s agam, briongldid ata freamhaithe sa bhriongléid
Mheiricednach. T4 briongléid agam go dtiocfaidh an

|4 go mbeidh an naisidn seo toilteanach a chuid creididinti a chur i bhfeidhm:
“Creideann muid go bhfuil gach duine cothrom”. Ta briongl6id agam go mbeidh
mic iardhaor agus mic dinéiri iardhaor abalta suf sios i spiorad an bhraithreachais.
T4 briongléid agam go n-athrdfar, fid, Mississippi — stat san fhasach, ata bruite le
héagbir agus le leatrom, isteach ina thobar le saoirse agus le cothrom na féinne. Ta
briongléid agam go mbeidh mo cheathrar pdiste abalta cur futhu i ndisitn, it a
dhéanfar breithitinas orthu de bharr tréithe a bpearsantachtai agus ni de bharr dath
a gcraicinn.

Coinbhinsiun na Néisiion Aontaithe um Chearta an Linbh

Is doiciméad ata sa choinbhinsitin seo a dhéanann cur sios soiléir ar chearta daonna an linbh.
Shinigh Eire an coinbhinsitin sa bhliain 1990. Ciallaionn sé seo go n-aithnionn an rialtas
Eireannach go bhfuil cearta speisialta ag paisti agus go gcaithfear iad a chosaint.

Sa Choinbhinsitin um Chearta an Linbh (Convention on the Rights of the Child) ta cearta ag
gach pdiste 6 bhreith go 18 mbliana d'aois. T4 54 airteagal sa choinbhinsidn. Is féidir achoimre
a dhéanamh orthu sna réimsi seo a leanas:

e Cearta maireachtdla: Sna
hairteagail seo cosnaitear cearta
buntsacha pdisti: bia, éadach agus
foscadh.

e An Ceart ar Chosaint: T4 sé
tabhachtach go mbeadh deis ag
pdisti maireachtail i dtimpeallacht
ata sabhailte.

* Cearta Forbartha: T4 sé de
cheart ag gach paiste a chumas
iomlan a fhiord. Dirionn an chuid
seo den doiciméad ar an cheart ata
ag paisti ar oideachas agus ar
spraoi.
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Cearta Pdisti

Is éard atad sa Choinbhinsitin seo na sraith de
chaighdeadin agus de dhualgais atad aontaithe go
hidirndisitinta ag an chuid is mé de thiortha an
dombhain, Eire san aireamh.
Ta ceart ag gach paiste ar na rudaf a leanas:

* An bheatha né saol a bheith acu

* Ainm agus ndisitintacht

* Bheith lena dteaghlach né le daoine a

thabharfaidh aire mar is ceart déibh

* Go leor bia agus uisce glan

* Caighdedn sasuil maireachtala

* Curam sldinte

* Oideachas atéd saor in aisce agus foirsteanach

* Bheith coinnithe slan agus gan a bheith gortaithe

* Gan mhi-tsaid né gan neamart né féili a fhulaingt

* Gan a bheith in Gsdid mar oibri saor ar pha iseal

* Gan a bheith in tsaid mar shaighditir in arm

* A dteanga féin a labhairt

* Avreiligiin féin a chleachtadh

* Foghlaim faoina gcultdr féin agus pairt a ghlacadh ann

* An rud a smaoinionn sé/si a rd

* Bualadh le paisti eile chun a gcuid tuairimi agus a gcuid smaointi a chur in idl

* A gcuid tuairimi a bheith san direamh agus cinnti a bhaineann leo & ndéanamh

* Foghlaim faoina gcearta féin.

* Cdram speisialta agus oilifunt chui do phaisti le michumas

Ta an Coinbhinsitn sinithe ag gach tir ar domhan ach amhdin Stait Aontaithe Mheiricead agus
an tSomail. Nior shinigh an tSomadil é ar an dbhar nach bhfuil rialtas ceart i bhfeidhm agus nil
sé sinithe ag Stdit Aontaithe Mheiriced ar an dbhar go bhfuil roinnt stat ann ina bhfuil pionés
an bhéis ceadaithe do dhaoine faoi 18 bliana d'aois, rud nach bhfuil ceadaithe in aon it eile ar
domhan.

FostU pdisti
T4 250 millidn péiste ar fud an domhain fostaithe. T4 os cionn leath de na pdisti seo faoi
12 bhliain d'aois. Ni fhaigheann na paisti seo atd ag obair i monarchana, siopaf agus ar
fheirmeacha an deis saol ceart a chaitheamh mar a chaitheann paisti eile den aois chéanna
nach mbionn fostaithe.

* Meastar gur fostaithe iad 12 % de phaisti san India ata idir 5 bliana agus 14 bliana d'aois.

* Cuirtear bru ar roinnt paisti bheith ag obair 18 n-uaire an chloig in aghaidh an lae.
* Is minic a dhiolann fostaithe paisti le fostaithe eile.

T4 GAP, Primark agus H&M ar chuid de na comhlachtai a bhi i dtriobléid mar go raibh pdisti
fostaithe ina gcuid monarchana
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Oifig Ombudsman na Leanai

Ghlac Comhthiondl Ginearélta na Naisitn
Aontaithe leis an Choinbhinsitin um Chearta
an Linbh i rith 1989. Is treoir é an doiciméad
seo ar an ddigh ar chéir caitheamh le leanaf
agus ar na cearta ata acu. Deirtear san Acht
um Ombudsman do Leanafi, 2002, gur chéir
don Ombudsman Leanai Coinbhinsitin na
Naisitin Aontaithe a Gisdid mar uirlis chun
cearta na leanai a chun chun cinn.

Is é ceann de na cearta is tdbhachtai sa
Choinbhinsitin um Chearta an Linbh na Alt
12. Deirtear san alt seo go bhfuil sé de cheart
ag daoine éga go n-éistfi lena gcuid tuairimf{
faoi chdrsai a bhaineann leo. Gheall Eire go
mbeadh meas aici ar chearta na ndaoine 6ga
ata leagtha amach sa doiciméad.

Cinntionn Oifig an Ombudsman do Leanai go bhfuil cearta pdisti & gcosaint. Cinntionn siad
go ndéanann an rialtas agus daoine eile na cinnti cearta ar son daoine 6ga. Ta an obair a
dhéanann an tOmbudsman leagtha sios i ndli dar teideal an tAcht um Ombudsman do Leanaf
2002. | measc na hoibre atd ar sitl acu faoi lathair t4 feabhst iompar scoile, tionscnaimh
scoite leanai (separated children’s project), cosaint leanaf agus uchtt (adoption). Seo iad
priomhréimsi oibre Ombudsman na Leanat:

* Geardin neamhspledcha a laimhseail

* Cumarsdid agus rannphdirtiocht

* Taighde agus polasaf

Ciallaionn sin gur féidir le hOifig ©Ombudsman na Leanai:

* Tacaiocht a thabhairt do dhaoine éga agus do leanaf faoina gcearta.

* Fiosri a dhéanamh le daoine éga faoi céard ata tabhachtach déibh. Nuair a bheidh
oifig an Ombudsman do Leanaf ar an eolas faoi céard atd tabhachtach do dhaoine
6ga is féidir leo ansin an rialtas agus daoine eile a chur ar an eolas.

* Taighde a dhéanamh chun tuiscint nios fearr a fhail ar na rudai ata tabhachtach do
dhaoine éga.

* Combhairle a thabhairt don rialtas agus do dhaoine eile faoi céard ata tdbhachtach
do dhaoine 6ga.

* Glacadh le geardin agus, mas féidir, rud éigin a dhéanamh faoi ghearain. Is féidir
leis na gearain teacht 6 phdisti, 6 dhaoine 6ga né 6 dhaoine fasta a dhéanann
geardin ar a son.
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Ta cearta ag gach pdiste

Is cuma cén aois é an duine, ta cearta daonna ag cach. T4 cearta speisialta ag daoine 6ga

mar gur daoine leochaileacha (vulnerable) inédr sochaf iad. Is é an dualgas ata ar Oifig an
Ombudsman do Leanai né cearta agus leas daoine éga faoi 18 bliain a chosaint agus a chinntid
go n-éisteann an rialtas leis an oifig faoi na riachtanais chearta daonna até ag 6ganaigh na tire.
Ciallaionn cearta daonna go gcaithfear go céir agus go cothrom le gach duine agus go mbeidh
meas ag daoine ar a chéile. Caithfear a chinntiti i gcénai go bhfuil cearta paisti 8 gcomhlionadh.

AG CAITHEAMH GO COTHROM LE DAOINE

Idirdheal¥: T4 pobail déanta suas de ghripai de dhaoine
difridla. | ngach pobail tad daoine ann le creideambh difridil,
n6s maireachtéla difridil agus cdlraf difridla. Is éard a
chiallaionn idirdhealt (discrimination) nd nuair a
dhéantar leithcheal mar gheall ar chreideamh, inscne,
aois, ndisiintacht, michumas né aicme. Fagann idirdhealt
daoine ag mothd mishasta.

Stéiréitiopdil: Is éard atd i gceist le stéiréitiopail
(stereotyping) na nuair a dhéantar breithitinas ar ghripa
de bharr a n-aoise, inscne né grapa tréithe. Is lipéid a
chuirtear ar dhaoine nuair a dhéantar stéiréitiopail orthu.

Claontacht: Ciallaionn claontacht (bias) a bheith ag
tabhairt réamhbhreithidnais ar dhuine. Tarlaionn sin nuair
a bhionn dearcadh faoi leith agat ar ghripa gan eolas
ceart a bheith agat ar an ghripa.

Ciniochas: Is sochai ilchultdrtha é Eire. T4 go leor cultdir agus naisitintachtai difridla sa tir.
Ni chuirtear failte roimh gach duine sa tir. Cinfochas (racism) a thugtar air sin.

An Lucht Taistil agus Stéiréitiopail

ls iad an lucht taistil ceann de na grapai is mé in Eirinn a dhéantar idirdhealti orthu. Go
traidisitinta d'oibrigh an lucht taistil mar cheardaithe, siamséiri, tradalaithe capaill, gabha-stain
agus oibrithe le scil. Ta cultdr lucht an taistil bunaithe ar nés maireachtala fanaiochta
(nomadic). Ciallafonn nés maireachtéla fanaiochta nach socraionn siad sios in it amhdin. Go
minic in Eirinn déantar idirdhealt ar an lucht taistil tri gan cead a thabhairt déibh dul isteach i
siopali, tithe tabhairne, bialanna agus éstain.

Tugann na heagraiochtai Pavee Point agus Gluaiseacht Taistealaithe na hEireann (Irish Traveller
Movement) cuidit don lucht taistil cearta lucht an dream sitil a chosaint agus béim a chuir ar
an idirdheald a dhéantar orthu. Déanann siad iarracht feabhas a chur ar an chaidreamh idir an
lucht taistil agus an pobal socraithe fosta.
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Mi-Usdid Leanai

T4 aon chinedl mi-tsdide in aghaidh égédnaigh tromchuiseach agus ba cheart aon chinedl
mi-Gsdide a thogail an-dairire. Is féidir mi-Usaid a dhéanamh ar phaisti ar go leor bealai difritla.
T& mi-usaid leanai roinnte i gceithre chinedl. Is féidir nios mé na cinedl amhain
mi-Usdide a bheith ag tarlt do phadiste. Is iad an ceithre chinedl mi-tsaide na:

e Failli

* Mi-tsdid mhothtdchanach

*  Mi-usaid fhisicidil

* Mi-Gséid ghnéasach

e Mi-Uséid chorpartha (corporal punishment)

Sin nuair a dhéantar dochar fisicidil do phaiste de bharr idirghniomh (interaction) né easpa
idirghniomhaithe 6 thuismitheoir né aon duine féasta eile ata freagrach. Samplai de mhi-usaid
chorpartha is ea: pionds fisicitil, bualadh, ciceail, brd, tarraingt gruaige agus pltchadh.

Tarlaionn mi-usaid fhisicitil (physical abuse) nuair a
ghortaitear paiste d'aon turas né nuair a ghortaitear é
mar thoradh ar fhailli d'aon turas é thaobh an
chdraméra de chun an leanbh a chosaint. Samplai de
mhi-Usaid fhisicidil nd paiste a chroitheadh, barraiocht
forsa a Usdid né baol suntasach gortaithe do leanbh a
cheadu.

Mi-Usdid ghnéasach (sexual abuse)

Sin nuair a dhéanann duine mi-usaid ar phaisti le
haghaidh a sdsamh gnéasach féin. D'fhéadfadh
teagmhail fhisicitil a bheith i gceist ar an phdiste né
d'fheadfai iachall a chur ar an phéiste amharc ar
abhar nach mbionn foirsteanach. Tarlaionn mi-dséid
ghnéasach nuair a bhionn paiste & Usaid ag duine eile

ar mhaithe lena shdsamh

Failli (neglect)

Tarlafonn failli ar phéisti nuair nach bhfaigheann siad an rud até riachtanach déibh, ms,

bia, éadach, oideachas agus céir leighis. D'fhéadfadh sé seo tionchar ollmhér a bheith aige ar
fhorbairt an phaiste. Tarlaionn failli nuair a tharlaionn dochar suntasach do leanbh mar gheall
nach gcuirtear nithe costil le bia, éadaf, sldinteachas, ciram leighis, spreagadh intleachtdiil
agus maoirsiu ar fail déibh.

Is ionduil go mbionn an fhailli le haithint thar thréimhse ama ar bhealai éagsutla seachas ag am
ar leith. Tarlaionn dochar suntasach nuair a dhéantar an méid sin failli ar riachtanais an phdiste
go mbionn tionchar suntasach ar fholldine agus ar fhorbairt an phaiste.
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Mi-Usdaid mhothichdnach
(emotional abuse)

Faightear mi-tsdid mhothdchanach i
gcaidreamh idir tuismitheoir/
ciramoir agus an paiste. Tarlafonn
sé nuair nach mbaintear amach
riachtanais an phaiste m.s. gean,
ceadu, sabhdilteacht agus
comhsheasmhacht (stability).
Samplai de mi-tsdid mhothdchéanach
is ea a bheith criticidil, searbhasach,
bagrach, ag scanrd an phadiste, ag
déanamh beagdan dé6, agus &
nochtadh d'fhoréigean teaghlaigh
(domestic violence).

Tarlaionn mi-tsaid mhothtichdnach nuair nach gcomhlionann tuismitheoiri n6é ciraméir
riachtanais an phaiste maidir le cion, moladh agus slandail. Samplai de seo nd bearta smachta
miréastinacha, cur i bhfeidhm freagrachta ré-luath agus teagmhadil le foréigean baile. Bionn
tionchair mhi-tsdid mhothtichdnach ar phaiste le feiceail tri iompar, staid mhothdchanach né
forbairt.

An bhfuil aithne agat ar dhuine a bhfuil midsaid G dhéanamh air/virthi?

Thiocfadh le daoine a bhionn ag fulaingt 6 mhi-Gséid a bheith faoi bhri uafasach
mothichanach agus muinin a bheith caillte acu i ndaoine eile. Ni thuilleann aon duine go
ndéanfai mi-Gsdid air né uirthi ach d'fhéadfadh gur chuir an duine a rinne an mhi-tdsaid ina
luf orthu gur thuill siad é. M4 bhionn aithne agat ar dhuine a bhfuil mi-tséid déanta air, ta

sé riachtanach go n-inseodh tu é sin do dhuine éigin eile. Ba cheart labhairt le duine a bhfuil
muinin agat as, m.s. muinteoir, comhairleoir n6 cara, ionas nach ga duit faitios a bheith ort go
sceithfidh siad an t-eolas.

Sdabhdilteacht phearsanta

T4 sé tabhachtach a bheith airdeallach faoi do shabhailteacht. Ta sé tdbhachtach fanacht
amach as suiomhanna dainséaracha. Nior cheart go mbeadh an meon againn “nil sé chun tarlt
domsa” i leith &r sabhailteachta. Ciallaionn sabhdilteacht phearsanta gan siul abhaile san oiche
leat féin, insint do dhuine cé bhfuil ti ag dul agus gan siob a thégdil 6 strainséiri.

Comhairle chun fanacht sabhdilte:

* Bi airdeallach nuair a bhionn té amuigh ag siul leat féin.

* Is smaoineamh maith é sitl in éineacht le ctpla duine in ait a bheith ag sidl leat féin.
* Sidil in diteanna ina mbionn neart solais agus daoine iontu.

* Mura mothaionn ti compordach in &it fag i chomh luath agus a bhionn td dbalta.
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N4 labhair le strainséiri, fil ma thagann siad anall chugat.

Ma fheiceann td duine a bhfuil ionsai & dhéanamh air, glaoigh ar 999

Ma bhionn td féin né duine ar bith a bhfuil aithne agat air i ndainséar, ba cheart glaoch
ar na seirbhisi éigeandala ag 999 né glaoch ar do Staisitin Garda 4itiuil.

Tuilleadh tacaiochta agus eolais
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Rape Crisis Network Ireland (RCNI) www.rcni.ie/hlp map.htm. Soldthraionn an RCNI
tacaiocht agus eolas do na hionaid éigeandala um éigniu timpeall na tire.

National Network of Womens Refuges and Support Services (NNWRSS)
www.nnerss.com/index.htm. Oibrionn an eagraiocht seo chun deireadh a chur le gach
cinedl foréigin in aghaidh na mban agus paisti.

AMEN www.amen.ie. Is griipa deonach é AMEN a sholathraionn line chabhrach, eolas
agus séirbhis tacaiochta le haghaidh fospartaigh fhireann d'fhoréigean teaghlaigh, agus a
gcuid gasur.

Women's Aid www.womensaid.ie Solathraionn Women'’s Aid tacaiocht dhireach chuig
mna atd ag fulaingt de bharr foréigin agus mi-usaid 6 fhir.

Sébhailteacht Uisce na hEireann www.iws.ie. Cuireann an eagraiocht seo sabhéilteacht
uisce chun cinn sa tir.
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Sldinte Mheabhrach

Folldine

Dlathchuid de shldinte is ea folldine (well-
being). Léirfonn si caighdedn na beatha agus
na tosca éagsula ar féidir leo dul i bhfeidhm
uirthi thar thréimhse ama. Léirionn folldine
fosta coincheap na meabhairshldinte dearfaf,
ait ar féidir le duine a ldnchumas a bhaint
amach, déileail le gnathstrus an tsaoil, bheith
ag obair go tairgiuil, agus bheith abalta cur
lena phobal féin. Caithfidh td dirit ar na
dea-rudaf atd i saol duine, agus ni ar
dhrochrudafi nuair a bhionn ti ag amharc ar
shldinte agus ar fholldine an duine.

Is é atd i gceist le meabhairshlainte dhearfach
nd meabhairshldinte agus cailiocht na beatha
a fheabhsu ar fud na tire. Dirimid ar fholldine
a fheabhsu agus ar fheabhas a chur ar an
timpeallacht shéisialta, fhisicidil agus
eacnamaioch thart orainn chun sin a chur i

gcrich.

Céard é slainte intinne?

Baineann sldinte intinne le do leas siceolaioch (psychological welfare). Cuimsionn an téarma
‘sldinte intinne’ an bealach a mhothaionn tu fut féin, caighdeadn do chuid caidreamh le daoine
eile agus do chumas chun déileail le deacrachtai. T4 sé tabhachtach ag daoine éga sldinte
intinne a chotht (nurture). Seo a leanas déigheanna gur féidir le daoine dga sldinte intinne a
fhorbairt:

* Meas a bheith agat ort féin

* Féinmhuinin (self-esteem) a bheith agat

» Straitéisi a fhoghlaim chun strus a bhainistiti go héifeachtach
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* Am a chur ar leataobh le do scith a ligint
* Rudai nua a fhoghlaim. Coinneoidh sé seo d'intinn gniomhach.
* Srian a choinnedil ar dhrochnésanna intinne, mar shampla, a bheith ag déanamh imni.

M3 bhionn imnf ort faoi do shldinte intinne ba cheart duit labhairt le tuismitheoir, muinteoir
no cara. Seo a leanas liosta d'eagraiochtai a chuidionn le daoine 6ga a mbionn deacrachtai
sldinte intinne acu: letsomeoneknow.ie; Barnardos Teenhelp; SpunOut.ie; Headstrong; Jigsaw;
TEENTXT; Reach Out; Childline; Cumann na hEireann um Chosaint Leanai: HeadsUp

Buairt

Uséidtear an téarma ‘buairt’ chun minit a
thabhairt ar an déigh a mhothaionn daoine
nuair a fhaigheann duine até gar déibh bas né
ma imionn siad. | measc na mothtichan a
bhionn ceangailte leis an bhuairt bionn brén,
fearg agus uaigneas. Bionn sé deacair ar dhaoine
a mbionn buairt orthu codladh ceart a fhéil, ni
bhionn aon ghoile acu, cailleann siad suim sna
rudai a mbiodh suim acu iontu agus bionn siad
ag caoineadh go leor - sin né bionn sé deacair
orthu caoineadh ar bith a dhéanamh.

Déiledil le buairt

Ta bealach difritil ag gach duine chun déiledil le buairt. Téann daoine éagsula tri mhothutchain
éagsula nuair a chailleann siad duine. Is féidir leis an bhuairt a bheith pianmhar agus t4 sé
tabhachtach labhairt le duine éigin chun déiledil leis an phian sin. Ba cheart duit labhairt le
do mhuintir agus le do chairde.

Moltar do dhaoine a chailleann duine labhairt le comhairleoir. Ma bhionn aithne agat ar
dhuine a chaill duine éigin ba cheart éisteacht leis agus deis a thabhairt dé labhairt faoina
chuid mothtchan. Ba cheart am a chaitheamh leis an duine ionas nach mbeidh sé ag mothu
uaigneach. Ma bhionn an duine ag iarradh caoineadh ba cheart duit a bheith ansin dé

agus deis a thabhairt d6 caoineadh leis.

Ag glacadh suaimhnis

Maireann muid i sochai a bhfuil leibhéal ard struis ann. Ta sé tdbhachtach go nglacann muid
suaimhneas. Léirfonn taighde go bhfuil ceangal laidir idir strus agus sldinte. Mura dtdgtar scith
cheart is féidir strus a chruthd. Is féidir le strus leantint chuig galar meabhrach (mental illness)
agus fisiceach. Caithfidh muid bainistiocht a dhéanamh ar ar saol ionas go mbeidh muid abalta
méid ceart suaimhnis a ghlacadh. Ba cheart duit teacht ar dhdigh chun do scith a ghlacadh,
ddigh a n-oibrionn duitse. Samplai de rudai is féidir a dhéanamh na sill, iascaireacht, damhsa,
|léamh n6 amharc ar theilifis.
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Céard is dilagar ann?

Bionn duilagar ar 450,000 duine in Eirinn ag aon am ar leith (beagnach duine as 10 sa daonra).
Beidh tionchar ag dulagar ar 1 as 3 againn ag am éigin inar saol. Is féidir le haon duine 6 aon
chdlra, aois ghrdpa né &it dulagar a fhail. T4 cinedlacha difridla ddlagair ann: d'fhéadfadh duine
dulagar a fhail de bharr eachtra méire a tharla ina shaol, thiocfadh le duine fulaingt le dilagar
de bharr tosca bitheolaiocha inmheadnacha agus mi-ord dépholach. Tarlaionn mi-ord dépholach
mar thoradh ar mheascan de thosca timpeallachta (environmental factors) agus géiniteacha
(genetic). In amanna sileann daoine go mbionn dulagar orthu ach ni fhaigheann siad cuidit de
bharr faitios a bheith orthu go dtabharfai breithitinas orthu agus go ndéanfai lipéadu orthu.
Bionn thart ar 10% de dhéagoiri idir 13-19 ag fulaingt le ddlagar.

Is riocht é an dulagar ina mbionn
cinedlacha éagsula i gceist, idir
mhothdchdin dobhréin a tharlaionn don
chuid is mé diinn de bharr diomé laethuil
agus neamhoird trom dulagair a mbionn
bunus fiseolaioch (physiological origin)
leis agus a mbionn coir leighis né
siciatrach (psychiatric) de dhith air.

Ta an dulgar an-choitianta i measc
dhaonra na hEireann — ta nios mé na
300,000 duine até ag fulaingt da bharr.
Tugtar coir leighis don dulagar tri
shiciteiripe (psychotheraphy) agus
leigheas. Is iad seo a leanas na

priomhchinedlacha dulagair:

» Dulagar frithghniomhach: Tarlaionn seo de ghnath mar fhreagairt d’eachtrai ar nés
béis ghaoil né chara, cliseadh pdsta né cailleadh poist. De ghnath, mothaionn an duine
lag, imnioch agus go minic feargach agus crosta.

e Dulagar: Tugtar ddlagar aonpholach (unipolar) ar an dilagar fosta. Is riocht
bitheolaiochta né 6n bhroinn é seo go priomhdiil agus go minic spreagann eachtrai
tramacha an cinedl dulagair seo. Bionn tuirse, mothtichain dobhrdin, imni, gan bheith
in ann dirid ar rudai, easpa spéise, culu soéisialta, suaitheadh codlata, goile ag athru,
éaddchas agus smaointe féinmharaithe san direamh sna comharthaf a bhionn i gceist.

e MdindUlagar (manic-depression): Tugtar ddlagar dépholach (bipolar) air fosta. T4
na comharthai ata i gceist leis seo direach mar an chéanna leis an dilagar ach go
n-athrafonn siad idir thréimhsi ltchdire agus thréimhsi mire, agus san direamh sna
comharthaf bionn fuinneamh sa bhreis i gceist le hipirghniomhaiocht (hyperactivity),
barraiocht cainte, smaointe ag rith, pleananna ollmhéra le tuairimf lagaithe (impaired),
feargach, réchaitheamh airgid, agus ga teoranta le codladh a dhéanamh.
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Mothaionn gach duine brénach agus
mishdsta 6 am go ham. Ach nior cheart
go mothéfa brénach agus mishasta gach
|&. N droch-ghidimar amhain atd i gceist
le dulagar i ndéagoiri, is fadhb dhairire i
agus bionn éifeacht aige ar gach gné de
shaol déagdra. Mura bhfaightear céir
leighis in am do dhulagar is féidir leis
fadhbanna eile a chrutht ar scoil agus sa
bhaile, fadhbanna mar mhi-tséid drugai,
foréigean agus, fid, féinmharu.

Cuirtear coir leighis ar fail do dhéagéiri a
bhionn ag fulaingt le dulagar agus is
féidir leatsa mar chara a bhfuil imnf ort
cuidit a thabhairt do dhuine a bhionn

ag fulaingt. Is féidir leat tosti amach le
foghlaim faoi na comharthaf a bhaineann
le dulagar.

Comharthai dUlagair
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isle bri, brén, cantal né easpa suime

Suim agus taitneamh caillte sa saol i gcoitinne
Easpa fuinnimh

Tuirse agus easpa gniomhaiochtaf

Patrin codlata bun os cionn né barraiocht codlata
Athru goile agus athruithe le meédchan

Pianta fisicitla agus gan aon chdis leo

Athru sa timthriall miosa cailini

Gan bheith abalta aird a choinnedil né diriti ar rudaf
Deacrachtaf le cinnti a dhéanamh

Deora sna stile agus ag caoineadh go rialta
Mishuaimhneas, buaireamh intinne né imni
Féin-mhuinin iseal né féin-mheas iseal

Mothtchain chiontacha

Neamhdbaltacht déiledil leis an saol

Ag seachaint daoine eile

Dearcadh didltach ar an todhchai

Smaointi didltacha, smaointi faoi fhéindochar

Ag motht go brénach agus gan aon déchas aige
Feargach

Gan bheith ag caint le cairde agus le clann

Ag mothd nach mbaineann méran luacha né fidntais leis mar dhuine
Smaointe faoi bhas agus faoina bheith ag cur ldimh ina bhas féin
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Ag seachaint dilagair

Is féidir ddlagar a sheachaint trina bheith:

Ag forbairt slainte fholldin intinne

Ag bainistit do chuid ama i gceart

Ag labhairt faoi do chuid mothdichan

Ag labhairt le duine ma bhionn fadhb agat
Ag déiledil nios fearr le strus

Ag déiledil le dUlagar mar é6ganach

Is riocht sldinte é ddlagar. Ni éirionn duine le dudlagar nios fearr gan chuidit. T4 sé
tabhachtach fios a bheith agat go bhfuil cuidid ar fail agus ansin é a iarraidh. Caithfear
coir leighis (treatment) né comhairleoireacht (counselling), né6 meascan den phéire, a
thabhairt do dhéagdir a bhionn ag fulaingt le ddlagar.

Mothaionn muid ar fad iseal 6 am go ham inar saol ach nil sé ceart go mothafonn muid
ar an déigh sin ar feadh seachtaini. Ta sé tabhachtach gan barrafocht bri a chur ort féin
tri chompardid a dhéanamh idir ti féin agus do chairde.

Faigheann 10% de dhéagéiri ddlagar. Bionn tionchar ag ddlagar ar an déigh a
mothaionn muid fainn féin agus faoi dhaoine eile.

Ba cheart labhairt le tuismitheoiri faoin ddigh a mothaionn tu.

Ta sé tdbhachtach cuairt a thabhairt ar an dochtair. Cosuil le haon fhadhb sldinte eile,
beidh an dochtuir abalta cuiditi a thabhairt duit.

T4 sé tabhachtach am a chaitheamh amuigh faoin aer 0r agus faoi ghrian agus aclaiocht
a dhéanamh mar go gcuidionn sé le leibhéal struis agus imni a islit.

Ba cheart bia sldintidil a ithe. Ta bia, a bhionn [an le siticra ann, dbalta duine a chur in
isle brf tar éis tamaill, rud a chruthaionn fuinneamh iseal agus giiimar iseal. Nil caiféin
go maith ach an oiread do ghitimar duine.

Is ddlagran (depressant) é alcdl. Is féidir leis a bheith mar chuis de ghidmar iseal. Bionn
intinn duine ag fas go dti go mbionn sé 25 bliain agus bionn droch-thionchar ag drugaf
ar shldinte intinne chomh maith.

Seachain a bheith féin-chriticitil agus bi dearfach fut féin.

Aware, 72 Sraid Liosain locht, Baile Atha Cliath
2 - Is gniomhaireacht tacaiochta (support
agency) dilagair é Aware a thugann cuidit faoi
rin do dhaoine a bhionn ag fulaingt le dulagar. Is
féidir glaoch ar 01 661 7211 né ar line chabhrach
Aware ag 1890 303 302 (Glao aititil 24 uair an
chloig). info@aware.ie; www.aware.ie

Samaritans - Solathraionn na Samaritans line
chabhrach fosta do dhaoine le ddlagar né déibh
sitid a dteastaionn ciinamh uathu. Is i line
chabhrach na Samaritans nd 1850 60 90 90.
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Adg labhairt le cara

Nuair a bhionn dulagar ar dhuine,
bionn sé fior-dheacair dé labhairt faoi
lena chlann né lena chairde. Thiocfadh
leis bheith an-scanril cuidit a lorg.
Thiocfadh leis a bheith doiligh agus
ndireach do dhuine na mothdchain seo
a admhail. Is dashlan ollmhér é lab-
hairt le duine ar bith faoi. Seo an t-am
go mbionn misneach agus tacaiocht 6
chara riachtanach chun cuidit leis an
duine an |dmh in uachtar a fhail ar an
dulagar.

Ni bhionn an duine chomh haonarach nuair a bhionn tacaiocht aige 6 chara agus tugtar
uchtach dé chun an dulagar a sharu. Le do thacaiocht, gheobhaidh sé an misneach chun
cuidid a chuardach, diagnéis cheart a fhail agus céir leighis a oibriti amach lena dhochtdiir.
Ach cén dbigh is fearr chun an t-dbhar seo a phlé leo?

Ma bhionn comharthafi dilagair ag duine (isle bri, cantal né tuirse) thiocfadh leis a bheith
doiligh air cairdeas a choinnedil le daoine. Go minic seachnaionn siad teagmhil séisialta a
dhéanamh agus d'fhéadfadh nach mbeadh siad ag iarraidh an fhadhb a phlé lena gcairde.
Té cursai meabhairshldinte mar chdis néire sa sochaf go féill agus ar an abhar sin thiocfadh
leis a bheith doiligh an t-dbhar a phlé.

Mishastacht v dilagar

Bionn tréimhsi ‘mishéastachta’ ag gach duine againn 6 am go ham. Bionn ctis leis an
mhishastacht agus mothaionn muid nios fearr tar éis ctpla 1d né cdpla seachtain. Is freagra
gairid nadurtha é seo do strus in ar saol. Ach bionn daoine dirithe ann nach mbionn &balta
éalu 6n fisle bri seo agus bionn deacrachtai acu bogadh ar aghaidh leis an ghnathshaol. Bionn
mothuichain fhadtréimhseacha acu; mothichain bhrénacha nach n-imeoidh, bionn pianta
fisicitla gan aon chiis acu, fadhbanna codlata, imnf, easpa suime agus easpa fuinnimh.

Cuireann dulagar isteach ar dhaoine ar dhéigheanna difrdla — ni bhionn na comharthai
céanna ag gach duine. Ma mhaireann na comharthai ddlagair nios mé né coicis, né ma bhionn
smaointi faoi fhéindochar (self-harm) né faoi fhéinmhard ag cara duit, cuir ina luf air go bhfuil
sé tdbhachtach cuidit proifisitinta a fhail. Is riocht leighis é an dulagar, a bhfuil céir leighis le
fail air, ach go héirithe mas féidir breith ar an ghalar go luath.

T4 sé doiligh a ra le cara go bhfuil ddlagar air. Go minic bionn siad buioch, afach, gur thug td
faoi dheara iad agus go bhfuil ti ag iarraidh cuidid leo. Ach bionn sé doiligh an comhré seo a
thosu.
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Foclaiocht chomhrd le cara ata in isle bri

Is mise do chara agus is féidir leat a bheith oscailte liom faoi do chuid mothichan.

Thug mé faoi deara go bhfuil cuma mhishasta ort le gairid agus go bhfuil td rud beag
citiin. TA mé ar fail ma bhionn tu ag iarraidh labhairt faoi, am ar bith. An bhfuil rud ar
bith gur féidir liom a dhéanamh duit faoi lathair?

Is gnathmhothtchan é bheith in isle bri ach ma mhaireann an mothtchain seo ar feadh
nios moé na coicis, ta sé in am duit cuidit a chuardach. Rachaidh mise in éineacht leat.

B'fhéidir go mothaionn td nach bhfuil ti dbalta aon rud a dhéanamh faoi seo, ach sin
cuid den tinneas ata ort. Ni ga duit a bheith ag mothd mar seo. Lig dom cuidit leat.

Ta an t-adh ormsa go bhfuil cara agam costiil leatsa agus go bhféadfainn brath ort ach
faoi lathair ba mhaith liom go mbeadh fhios agat go bhfuil mise anseo duitse fosta.

Raitis dearfacha le tact le cara

Chomh luath is a bhionn do chara ag labhairt leat faoin dilagar ata air, ba chéir duit do
thacaiocht a thaispedint ar dhéigheanna dearfacha. Cuir ar a shuaimhneas é agus bi cinnte
go mbionn tu ag éisteacht leis agus go bhfuil a fhios aige gur féidir leis brath ort.

Abair na rudaf seo:

T4 tu tabhachtach dom.

Nil td leat féin le seo agus tdimse anseo duit.

N4& biodh ndire ort. Ni ortsa ata an locht.

Ni thuigim do chuid mothtchan i gceart ach beidh mé mar chara duit.
Is féidir leat brath orm. Ni fhagfaidh mé tha.

Nuair ata sé seo ar fad thart beidh mé go féill anseo duit.

T4 brén orm go bhfuil an oiread seo péine ort.

Tabharfaidh mise aire dom féin, na bi buartha go ngortéidh ti mé.

Nil tusa leat féin agus nilimse ach an oiread.

Ta toil mhér agam duit.

Raitis atd le seachaint

T4 rudai airithe nar chdir duit a rd mar cuirfidh siad isteach ar do chara. Seachain rudaf

ditltacha a ra costil leis na rditis seo a leanas:

Seo, cuir fuinneamh éigin ionat féin!

Nil an saol furasta.

Na biodh cuma thruamhéalach sin ort. Beir greim ort féin.
Ta ti mishasta — nach mbionn td i gcénai?

Déan iarracht gan bheith chomh gruama.

T4 daoine eile ann atd i bhfad nios measa as na tusa.

T4 an locht ort féin.

Tuigim do chés. Bim féin ag mothd gruama uaireanta fosta.
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NEAMHOIRD ITHEACHAIN

Is éard i neamhoird itheachain (eating disorders) na fadhb ar leith bia a d'fhéadfadh sldinte
agus beatha an duine a chur i mbaol. Baineann neamhoird itheachdin go priomha le strus né
fadhb shldinte intinne. Is féidir le neamhord itheachdin teacht ar aon duine agus is féidir leis
go leor dochair a dhéanamh do chorp agus d'intinn daoine 6ga. Ni bhaineann neamhoird
itheachdin le bia agus meédchan an duine amhdin, baineann siad le féinmheas an duine.
Seo a leanas samplai d'iompar a bhaineann le neamhoird itheachdin:

«  Eiri ocrach d'aon turas tri throscadh né beagén bia a ithe

* Barraiocht aclaiochta a dhéanamh

* Mi-Gsdid a bhaint as piollai buarannacha (laxatives)

*  Cur amach d'aon turas

* Barraiocht bia a ithe

Cilra

Usaidtear an téarma neamhord itheachéin
chun cur sios a dhéanamh ar réimse leathan
fadhbanna itheachdin. Go minic ni bhionn
cuis ar leith le neamhoird itheachdin ach
tarlafonn siad thar thréimhse ama ag freagairt
do dhuine a bheith suaite (disturbed).
D'fhéadfadh fadhbanna a bhaineann leis an
teaghlach né leis an scoil, luachanna foirfeora
(perfectionist), easpa cairde, mi-Usaid
ghnéasach né mhothtchain, bulaiocht, go
gcaithfidh td a bheith tanai, gé le daoine eile
a shasamh agus eagla a bheith ar dhaoine
maidir le héiri anios. Ni thosaionn na
fadhbanna amach mar rogha chomhfhiosach
(conscious) agus ni bealach ‘aird-éilitheach’
(demainding attention) iad d’aon ghné.

Is féidir le daoine airithe an claonadh neamhoird itheachdin a fhéil go hoidhreachtdil
(hereditary). Is féidir bealai éagsula a bheith i gceist leis an ithe neamhordaithe, idir fhéin-ocras
agus ragus. Baintear feidhm as barrafocht aclaiochta né urlacan féin-aslaithe (self-induced
vomiting), buarannaigh né fualbhrostaigh (diuretics) le méadd medchain a sheachaint. Thar
tréimhse ama, ma choinnitear leis na hiompraiochtai seo, cuirfidh siad isteach go mér ar
shldinte an choirp agus ar shldinte mothdchain (emotional).

T4 sé tabhachtach céir leighis a fhail don neamhord, toisc go bhféadfai bas a fhail leis. Ta ga go
mbeadh moéran iogaireachta (sensitivity), atrua, measa, tuisceana agus foighne ag daoine a
bhionn thart orthu sitid leis an neamhord ma bhionn an duine le feabhst. Is iad seo a leanas
an tri phriomh-neamhord itheachain.
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Anorexia Nervosa

Is minic a dhitltaionn duine a mbionn Anorexia Nervosa air ithe né ni itheann sé ach méid
an-bheag. Bionn siad ag smaoineamh ar bhia an t-am ar fad agus faoi mheachan a chailleadh.
D’fhéadfadh siad mi-Uséid a bhaint as piollai buarranacha né barraiocht aclaiochta a
dhéanamh chun meéchan a chailleadh.

Mura n-itheann an duine agus méa chailleann siad baraiocht meachain thiocfadh le michothu
teacht orthu. Tarlaionn michotht (malnourishment) nuair nach bhfaigheann an duine neart
cothaithe chun go n-oibreoidh an corp mar is ceart. D'’fhéadfadh an bés a bheith mar thoradh
ar mhichothu.

Bulimia Nervosa

Bionn duine ar a mbionn Bulimia Nervosa ag ithe mar is gndch an chuid is m6 den am, sin
n6 itheann siad barraiocht agus cuireann siad an bia amach aris nuair a bhionn siad réidh
leis an bhéile. Nuair a bhionn a mbéile ite acu mothaionn siad ciontach agus bionn siad ag
iarraidh fail réidh. Is minic a dhéanann duine le Bulimia Nervosa rudai dochracha don chorp,
mar shampla troscadh, barraiocht aclaiochta, bia a chur amach agus mi-tséid a bhaint as
piollai buarranacha agus cégais eile.

Go hiondodiil, ni bhionn duine le Bulimia Nervosa faoi mhedchan mar go n-itheann siad bia.
Go hionduiil, bionn siad taobh istigh den réimse ceart medchain da n-aois, déd ngnéas agus
dé n-airde. Mar thoradh ar sin, ni bhionn sé furasta a aithint go mbionn Bulimia Nervosa ar
dhuine. B'fhéidir go mbeadh an fhadhb ag dul ar aghaidh tamall fada sula dtabharfai faoi
deara é.

Ithe Raguis

Is ithe raguis (binge eating) a bhionn i gceist nuair a
chaitheann duine tréimhse ag ithe cuid mhér mhér bia,
gan é a chur amach aris. Cuireann siad suas go leor
medchain. Bionn siad i bhfostu idir a bheith ar aiste bia
agus medchan a bheith curtha suas acu. Bionn an ghréin
ag an duine air féin. Ta sé tdbhachtach a thuiscint nach
mbaineann daoine le catagéir dirithe amhdin i gcénai.

Céard is cUis le neamhord itheach&in?

Nil aon chdiis faoi leith le neamhord itheachain teacht ar
dhuine. Bionn meascan ctiseanna ann. Is minic ceangal
idir an neamhord itheachdin agus eachtra i saol an duine
a chuir brén air, mar shampla timpiste, athrd mér i saol
an duine, barraiocht imnfi agus struis, imni faoi chruth
agus faoi mhedchan an choirp. Bionn féinmhuinin iseal
ag daoine a bhionn ag fulaingt le neamhord itheachain.
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Biseach tar éis neamhord itheachdin

Tinneas an-tromchtuiseach is ea neamhord
itheachain ach is féidir le daoine éiri nios
fearr. Chun teacht as neamhord itheachdin
caithfear aird a thabhairt ar ghnéithe
fisiceacha agus ar mhothtchain an duine.
Mothaionn an duine a mbionn neamhord
itheachain air go mbionn buntaiste leis an
neamhord itheachdin. Da bhri sin bionn sé
doiligh a chur ina luf air go bhfuil fadhb ann.
Ambharcann sé air mar bhealach chun déileail
lena shaol.

Caithfidh duine le neamhord itheachdin
bheith ag iarraidh a bheith nios fearr le
go dtiocfaidh biseach air. Caithfidh sé
glacadh leis gur fadhb atd ann agus go
bhfuil féinmhuinin le hardd. Caithfidh sé
tuiscint fosta nach bealach sldintiuil é
neamhord itheachdin chun déiledil leis an
saol, agus bealaf eile a fhoghlaim chun
mothu sabhdilte. Beidh tacaiocht an
teaghlaigh, cairde agus dochtuiri de dhith
go géar chun éiri nios fearr.

Bodywhys

Is eagraiocht i Bodywhys a thugann ctinamh agus tacaiocht do dhaoine a mbionn neamhord
itheachdin orthu. Cuireann siad comhairle ar féil saor in aisce agus ni thugann siad breithidinas
ar aon duine. Is féidir labhairt le comhairleoiri oilte ar an ghuthan.

Seo a leanas na sonrai teagmhala: Bodywhys , PO Box 105, An Charraig Dhubh, Co. Atha Cliath;
Teil: 01-2834963; Line chabhrach: 1890 200 444; Riomhphost : info@bodywhys.ie; Tacafocht
riomhphoist: alex@bodywhys.ie; Suiomh : www.bodywhys.ie

iomha choirp

Is éard atd i gceist le hiomha choirp na an ddigh a n-amharcann corp duine go fisicidil.
Uaireanta an fomha a bhionn againn dinn féin, ni bhionn sé ag teacht leis an iomha a bhionn
ag daoine eile dinn. Mar shampla b’fhéidir go measann do mhuintir agus do chairde go bhfuil
gruaig ghaldnta agat ach go mbionn iomha uafdsach agat féin de do chuid gruaige. Bionn
tionchar ag fomhanna sna medin, ag ar dtuismitheoiri, ag ar gcairde agus ag ar muinin féin

ar ar n-iomha choirp. M4 bhionn féinmhuinin iseal ag duine bionn sé doiligh iomha choirp
dhearfach a chruthd.
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T4 sé tdbhachtach mar dheagéir iomha choirp
dhearfach a fhorbairt. T4 sé doiligh iomha choirp
dhearfach a chruthti ag an am seo i do shaol mar
bionn béim ag do chomhaoisigh agus sna medin ar
fomha choirp. Bionn sé tdbhachtach a choinneail i
d'intinn go bhfuil do phearsantacht tabhachtach agus
ni hamhdin an rud ata le feicedil ar an taobh amuigh.
T4 dha ghné ag baint le hiomha choirp: an ghné
fhisiceach agus an ghné intinne. Py

* An ghné intinne: T4 sé tabhachtach go mbeadh féinmhuinin ag déagéiri agus ta sé
tabhachtach fosta a bheith réalaioch chun féinmhuinin a chruthd. Nil sé réalaioch a
bheith ag déanamh compardide idir td féin agus réaltai méra sna medin nach
mbaineann leis an saol réalaioch. Sa saol réalaioch nil aon duine foirfe. Glac le do chorp
mar ata sé. Nil réaltai méra chomh foirfe agus a shileann muid ach oiread. Baintear
Usdid as aerscuabadh chun cuma fhoirfe a chur orthu.

* An ghné fhisicitil: Baineann sé seo le rudaf ata le feicedil ar an taobh amuigh. Caithfidh
muid aire a thabhairt dér gcorp sa déigh go mbeidh muid ag amharc go maith ar an
taobh amuigh. Caithfidh muid ithe go slaintitil agus aclaiocht a dhéanamh.

Fégraiocht
Tuigeann lucht fégraiochta go mbionn cailini ag
WS ambharc ar thégrai agus go dtig leo iad a mhealladh
ma cheanglaitear an tairge le hiomha ar leith in
intinn an chailin sa déigh, nuair a amharcann si ar
' 'E:. sheampdi i siopa, go dtabharfaidh sé sin ina ceann
it
il § sl
i Ty
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fomha an mhainicin atd san fhégra agus go mbeidh
si ag iarraidh an chuma chéanna a bheith uirthi féin
agus go gceanndidh si an téirge. Is é an donas, &fach,
nach amhain gur mealltach leis na cailini na
hiomhénna sin ach spreagann siad coimpléisc faoin
chuma ba cheart a bheith orthu né faoin déigh ar
chéir déibh labhairt, sidl agus iad féin a iompar.

Da ndéarfa le lucht fégraiochta tséid a bhaint as daoine fiora mar td féin né do chairde ina
bhfégrai, déarfaidis nach ndiolfaf an téirge. Is é ata i gceist leis an fhograiocht seo na aisling a
dhiol linn, rudai nach bhfuil againn (scéimh né craiceann deas bog né neart airgid né bheith
tanai né gruaig fhoirfe n6 teach ollmhér né laethanta saoire fada thar lear) ach ba mhaith linn
a bheith againn. Ni thugann an fhégraiocht |éargas ionraic ar mhna agus Usdidtear iomhénna
gnéasula ban nach n-oireann beag nd mér don tairge go minic.
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Féinmhari

Cuireann nios mé daoine ldmh ina mbés féin nd mar a
mharaitear i dtimpisti béthair. Tarlaionn céatadan moér
den fhéinmhart i measc na bhfear 6g idir ctig bliana
déag agus fiche bliain. Bionn na milte iarrachtaf ar
fhéinmharu go bliantdil agus is mna éga céatadan
mor acu sin, cé go n-éirionn le nfos mé fear an
gniomh a chur i gerich.

Deirtear go mbionn deacrachtai ag fir 6ga ag déanamh
cumarsaide, nach mbionn siad dbalta a gcuid
mothdchan a phlé lena dtuismitheoiri né le cairde.
Ni bhionn sé chomh doiligh céanna ag mna é seo a
dhéanambh, deirtear, mar go mbionn an nés acu aon
rud atd ag déanamh buartha déibh a phlé lena gcairde
n6 lena maithreacha. Bionn baint ag ctrsaf élachdin
agus drugai le cuid mhaith de na casanna. Deirtear
go laghdaionn na drugai seo an toil a bhionn ag
duine troid in eaddn an chathaithe (temptation)

a bhionn air ldmh a chur ina bhas féin.

Ma labhraionn cara leat faoi fhéinmhard, cuir ina lui air go bhfuil a shaol tabhachtach duitse
agus do go leor daoine eile thart air. Cuir ar a shuaimhneas é go gcabhréidh an céir leighis
oiriinach leis. Is cuma cé chomh deacair a d'fhéadfadh sé a bheith, ta sé tabhachtach do
chdram agus do shuim a léirii. M4 bhionn smaointe ag cara leat faoi fhéinmhard, labhair le
daoine proifisitinta chun comhairle a fhail faoin déigh chun do chara a choinnedil sabhdilte.
Tabhair ar do chara cuidit a fhail d6 féin. T4 sé tabhachtach fosta sonraithe teagmhala a bheith
ar fail. Line chabhrach Aware iosghlao 1890 303 302 agus Samaritans 1850 60 90 90

Firici faoi fhéinmhar(

* Is féidir le ddlagar a bheith ina riosca féinmharaithe de bharr nach mbionn mérén
déchais ag an othar faoin todhchat.

* Mura bhfaightear leigheas le haghaidh duilagair is féidir féinmhard a bheith mar thoradh
air.

* Deir saineolaithe gur féidir 80% d'féinmharuithe a bheith de bharr dilagair.

* T4 an rata féinmharaithe méadaithe faoi dhé in Eirinn 6 bhi na luath-80i ann.

* | gcdld eacnamaiochta (recession) méadaionn leibhéal imni agus struis agus méadaionn
leibhéal na bhféinmharuithe fosta.
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Caibidil 5

Frithchibearbhulaiocht

Ag Usdid na medn séisialta

Déantar na millitiin postail ar Twitter
agus Facebook gach |a. Is diseanna
poibliochta den scoth iad le haghaidh
imeachtai pobail, do lucht gné agus do
phopcheoltéiri gan dabht. Baineann
nuachtdin agus craoltdiri leas astu chun
dul i dteagmhail leis an dige, ach go
hairithe. Is céataddn iseal a bhriseann
gnathrialacha iompair, céatadan nios It
aris a sharaionn an dli.

Bionn bunuis na ndaoine a dsdideann suiomhanna dala Facebook ag iarraidh coinneail i
dteagmhail le daoine ar a bhfuil aithne acu. Ta siad ag iarraidh go mbeidh a gcairde dbalta iad
a aimsid. Chuige sin, bionn siad sasta cuid da bhfaisnéis phearsanta a chur ar fail go poibli ach
bionn siad ag iarraidh cuid eile a choinnedil priobhaideach.

Le roinnt blianta anuas Usdidtear an t-idirlion mar uirlis shéisialta. Tagann méadu gach 13 ar
usdid lionrafi séisialta (social network), teachtaireachtai meandracha (instant messages) agus
fisedn ach ni smaoinionn daoine go minic ar an éifeacht is féidir a bheith ag an dbhar seo ar a
sabhailteacht mhothichanach (emotional) agus fhisicidil. T4 an ghldin seo de dhaoine éga
idircheangailte ar bhealach nach raibh aon ghluin eile riamh roimhe seo. Bionn teagmhail

acu le chéile agus bionn saol domhanda ar féil go réidh acu. Is dis sharmhaith é an t-idirlion
inar féidir linn muid féin a chur in idl.

Mibhuntdisti an Idirlin

In ainneoin na mbuntaisti a thugann an t-idirlion ddinn, thainig an chibearbhulaiocht
chun cinn mar thoradh. Thiocfadh leis an idirlion a bheith ina uirlis ldithreach fhorleathan
chumarséide gan ainm — gléas den scoth faoi choinne bulaithe chun an oiread dochar
mothdchain (emotional) a dhéanamh agus is féidir ach nd déan dearmad, &fach, gur féidir
an cinedl seo bulaiochta a chosc.
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T4 sé deacair na socruithe a chur in oiritint sa déigh go mbeidh ti le feicedil ag daoine airithe
ach ni ag daoine eile ach sin direach an rud a chaithfidh td a bheith scilidil air. Caithfidh td é a
dhéanamh go rialta fosta mar bionn Facebook ag nuashonrt (updating) a chuid socruithe
priobhdideachais chomh minic sin.

T4 an bhulaiocht agus an chibearbhulaiocht mar an dé thaobh den bhonn céanna. Ta baint acu
lena chéile agus |éirfonn siad cuid mhér de na patriin, de na saintréithe agus de na modhanna
céanna. Bionn tionchar ollmhér acu araon, idir fhisicidgil agus mheabhrach, ar fospartaigh.

Bionn tionchar ag bulaiocht ar na milte 6génach agus ar a dteaghlaigh. Mothafonn 6ganaigh a
ndéantar bulaiocht orthu scanraithe agus néirithe. Bionn siad aonraithe go séisialta agus
fulaingaionn siad 6 lagmheas orthu féin. Bionn neamhlaithreachas 6n scoil, drochthorthaf
scoile, athrii i bpearsantacht, tinneas agus dulagar mar thorthai ar an bhulaiocht go minic.

T4 cinedlacha éagstla bulaiochta ann:

 Bulaiocht chainte: Is féidir le
bulaiocht chainte (verbal bullying) a
bheith dirithe ar mhuintir an 6ganaigh,
a geultdr, a gcine né a gcreideamh.
Foirm choitianta den bhulafocht chainte
is ea raflai mailiseacha. Mothaionn
fospartaigh (victims) a ndéantar
bulaiocht chainte orthu scanraithe, nach
mbionn aon chumhacht acu agus nach
mbionn siad abalta a gcuid mothtichan
a roinnt le daoine eile.

* Bulaiocht fhisiciUil: déanann cailini agus buachailli bulaiocht fhisicidil ach bionn sé
nios coitianta i measc na mbuachailli.

» Bulaiocht ghotha: bulaiocht neamhbhriathra i an bhulaiocht ghotha (gesture bullying),
mar shampla, an chuma né an amharc a dhéanann an bulai agus é i mbun bulafochta.

* Bulaiocht Eisiaimh: nuair a dhéantar aonru ar 6ganach 6n ghripa. T4 sé deacair
déiledil le bulaiocht eisiaimh (exclusion bullying), ach go hairithe, mar go n-ionsaionn si
féinmhuinin agus féinfomha an 6ganaigh.

e Bulaiocht Sracaidh: déantar bulaiocht scracaidh (extortion bullying) ar 6génaigh tri
airgead né trealamh a éileamh uathu, né tri bhagairt a dhéanamh orthu.

Cén fath a ndéanann daoine bulaiocht?

Bionn go leor tosca i gceist leis na fathanna a ndéanann daoine bulafocht. Bionn tosca sa
bhaile, ar scoil agus sa phobal i gcoitinne bainteach le hiompar ionsaitheach. Ar na tosca baile
a d'fhéadfadh a bheith mar chuis bionn easpa ceana agus ctraim, barraiocht saoirse, crudlacht,
tuismitheoiri foréigneacha agus ar na tosca scoile a d'fhéadfadh a bheith i gceist bionn piondis
a bhionn rédhian, bheith nairithe agus maslaithe agus easpa feitheoireachta.
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Na déigheanna a théann bulaiocht i bhfeidhm ar mhic Iéinn:

e Strus

* Laghdi cumais chun dirit isteach ar obair scoile
* Easpa spreagthachta (motivation) agus fuinnimh
* Obair scoile lag

e Imni
* Easpa goile n6 ag ithe go leor
* Dulagar

* Fadhbanna codlata
* Fadhbanna boilg agus putéige

Cibearbhulaiocht

Tarlaionn seo nuair a bhaineann an bulai Gsaid as an idirlion chun bulaiocht a dhéanamh. T4
an cinedl seo bulaiochta ag éiri nios coitianta de réir mar ata an teicneolaiocht ag fas agus ag
forbairt. Baintear Usdid as an téarma ‘cibearbhulaiocht’ nuair a dhéantar bulaiocht ar dhuine
6g tri theicneolaiochtafi digiteacha agus féin soghluaiste, trina nairid, tri bhagairti agus tri
chiapadh. Seo a leanas roinnt samplai d'iompar cibearbhulafochta:

* Teachtaireachtaf ionsaitheacha né magadh ar Facebook, Twitter agus araile.

e Trachtanna, fisedin n6 fiomhdnna maslacha ar line

* Scaipeadh ctlchainte ar line

* Briseadh isteach ar chuntas duine eile ar line

Difriochtai idir Cibearbhulaiocht agus Bulaiocht

Is iad na priomhdhifriochtaf idir an bhulafocht agus an
chibearbhulaiocht go mbionn an chumarsaid idir an
t-aos 6g ar line i bhfolach 6 dhaoine fasta de ghnath. Is
treise é seo ar line, dit a mbionn siad i mbun cumarsdide
ar dhéigheanna nach mbionn daoine fasta ar an eolas
futhu agus atd saor 6 mhaoirseacht.

Bhiodh aitheantas na mbulaithe ar eolas ag na paisti san
am a chuaigh thart, ach is minic nach mbionn a fhios ag
paisti sa |a atd inniu ann cé hé né hi an duine atd ag
déanamh bulaiochta orthu ar an idirlion. Bionn bulaithe
ar line dbalta gniomhu go hionsaitheach i rith an ama de
bharr na neamh-ainmniochta (anonymity) a bhaineann
leis an chibearbhulaiocht. | mbunds na gcasanna, bionn
aithne ag na cibearbhulaithe ar a gcuid fospartach, ach
go minic ni bhionn a fhios ag na hiospartaigh cé hiad na
cibearbhulaithe. Mar gheall air seo, tarraingionn na
hiospartaigh siar (withdraw) i dtimpeallachtaf scoile

ar an abhar nach mbionn muinin acu as a gcuid
comhscolairi.
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T4 méran daoine 6ga den tuairim nach ionann an t-idirlion agus ‘an fiorshaol’ agus, da bhri sin,
measann siad nach ngearrfai pionds orthu as a scriobhann siad. Bionn an tionchar is mé agus is
féidir ag postdil teachtaireachtai mioscaiseacha (spiteful) ar line ar an dbhar go scaipeann focail
na mbulaithe go forleathan agus go ldithreach, i gcomparaid le teachtaireachta michui a
scriobh ar leabhar scoile.

Freagracht agus Eagla

Ni bhionn daoine 6ga a chuireann
teachtaireachtaf ar an idirlion chomh
freagrach as a gcuid gniomhartha ar line
agus a bhionn siad san ‘fhiorshaol’. Is minic a
bhionn an saghas iompraiochta seo lasmuigh
de raon na scoile toisc gur féidir leis tarld
taobh amuigh den scoil ar riomhairi baile né
ar fhéin phdca.

Bionn eagla ar dhaoine 6ga go minic caint le daoine eile faoin bhulafocht a dhéantar
orthu mar go mbionn imni orthu go n-éireoidh an bhulaiocht nios measa ma nochtann
siad an ciapadh. Bionn faitios orthu fosta cdsanna bulafochta a thuairisciti ar an dbhar go
mbionn siad buartha go dtégfaidh daoine fasta a bhfén péca, a riomhaire agus a
rochtain idirlin uathu.

T4 an t-idirlion breac le teachtaireachtai mailiseacha. Cadsanna aon uaire iad cuid mhér
acu, afach, agus ni mheastar gur abhair bhulaiochta iad. Athfheachtas marthanach
(sustained repeated campaign) i an chibearbhulaiocht d'iompraiocht a mbionn tionchar
fiordhidltach aici ar leas an fospartaigh. Ni féidir mothdichdin duine a mheas tri riomh-
phost né tri shaghsanna eile cumarsdide leictreonai. Ta sé tabhachtach a mheabhrut gur
saincheist iompraiochta i an chibearbhulaiocht agus ni saincheist teicneolaiochta.

Cinedlacha Difridla Ciaptha ar Line

58

Imeagl¥ pearsanta: teachtaireachtai bagracha téacs a fhail, nétai tréchta maslacha
agus bagracha a phostail ar phrdéifil an iospartaigh né ar shuiomhanna gréasain eile,
no teachtaireachtai meandracha bagracha a sheoladh.

Léirié Duine: proifili agus leathanaigh ghréaséin bhréagacha a chrutht do dhaoine,
n6 rochtain a fhail ar phréifil né ar chuntas teachtaireachtai meandracha duine le
teagmhail a dhéanamh le daoine eile ag ligean orthu féin gurb iadsan Ginéir an
chuntais né na proifile.

Eisiaimh: cosc a chur ar dhuine a bheith pairteach i ngripa coitianta né i bpobal, ar
nods grupa scoile n6 ranga ar Facebook, duine a bhaint de liostai cairdis, agus ‘fei-
dhmeanna neamhairde’ a dsdid.

Ndire phearsanta: iomhénna né fisedin a phostail ar mhaithe le néire a chur ar
dhuine, Uséideoiri ag roinnt agus ag postail iomhanna né fisean d'iospartaigh agus
drochide né uirislid (humiliation) & n-imirt orthu ar line, né Usdideoiri ag roinnt
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teachtaireachtai pearsanta ar nds riomhphost né teachaireachtaf téacs le nios mé
daoine nd mar a theastaionn én seoltéir.

Sébhdilteacht Phearsanta ar an Idirlion

* Fan anaithnid (anonymous) an oiread agus is féidir leat.

* Ba cheart eolas ata priobhaideach a choinnedil priobhdideach.

* Nior cheart eolas costiil le seoladh, uimhir ghuthdin agus sonrai bainc a thabhairt.

* Moltar gur cheart caidreamh ar line a choinnedil sa saol fiordil. T4 rioscaf ag baint le
bheith ag casadh le cairde ar line mar gur féidir leo cur i gcéill gur duine eile iad.

* Ba cheart ainm bréige a Usaid istigh i Seomrai Comhra agus ceann nach dtugann le fios
cén inscne tu.

* Ma bhionn td i Seomra Comhra a dhéanann michompordach ti ba cheart logail amach
agus tuismitheoir n6 duine fasta eile a chur ar an eolas.

* Na déan coinne buaileadh le duine ar chas tu leis ar an idirlion go brach. Thiocfadh leis
an duine a raibh td ag caint leis ar an idirlion ligean air féin go raibh siad 14 ach go raibh
siad 66.

* Cailleann td smacht ar an abhar sin nuair a thugann tu eolas né pictitr ar laithredn
soisialta cosuil le Facebook, Twitter, Nimble agus Myspace. Is féidir le daoine eile é a
chéipedil agus é a Uséid ar dhdigheanna nach raibh tu ag iarraidh.

* Na tabhair do phasfhocal d'aon duine.

* Logéil amach as do riomhphost n6 as Facebook i gcénaf, go hairithe nuair a bhionn td ag
Gsdid riomhaire poibli.

* Roghnaigh do chairde ar Facebook go ctiramach. Ta sé tdbhachtach machnamh ar cé ta
td ag iarradh do chuid eolais a roinnt leis.

* Bi muinte le daoine eile ar Facebook. Smaoinigh ar céard ata a ra agat ar fhaitios go
ngortédh tu né go naireodh tu duine eile.

* Caithfidh meas a bheith agat ar chearta daoine eile ar line, mar shampla, gan daoine a
mhaslt agus meas a léiriti ar phriobhaideachas daoine eile.

* Bi muinineach go leor labhairt le duine fasta faoi chibearbhulaiocht. N4 biodh imni ar
bith ort iad a chur ar an eolas faoi aon eachtraf bulafochta.

Priobhaideachas ar Facebook?

Glacann Facebook le husdideoiri ata 13
bliana d'aois né os a chionn. Tugtar
“mionaoisigh” orthu sitd ata idir 13 bliana
agus 18 mbliana d'aois agus cuirtear an
socru “Cairde amhdin” i bhfeidhm ar
chuntais na n-tsdideoiri sin de réir
réamhshocraithe. Ach nil aon bhealach
ann le deimhnit go bhfuil an data breithe
a chuireann paiste isteach chun clard ann
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fior n6 bréagach. Da dheasca sin, ni féidir a
chinntiti nach gcléréidh paiste mar dhuine
fasta a mbeadh cuntas “Poibli" aige de réir
réamhshocraithe.

Ni thuigeann go leor againn an déigh chun
na socruithe priobhdideachais a chur in
oiritint, a athrd, a dhighniomhachtd né
cén déigh didltd déibh. Ni [éann ach
fiorbheagan againn na téarmai agus
coinniollacha a ghabhann le suiomhanna
ar nés Facebook agus ni thuigeann ach
cuid againn cén déigh na socruithe casta
priobhdideachais uilig, agus ta neart acu
ann, a chur i bhfeidhm.

Nuair a dhéanaimid cinneadh faoi bheith
ag roinnt ar bhfaisnéis phearsanta,
déanaimid anailis ar an chothromaiocht idir
riosca agus tairbhe mar shlat tomhais.
Bionn daoine éga ag lorg spraoi agus cairdis
agus ni dhirfonn siad ach ar na buntaisti
amhain, afach, a bhaineann le bheith sa
spas poibli.

Cas Megan Meler
“Bheadh an domhan nios fearr as gan ta!" (“The world would be a better place without
you”). Ba é sin an teachtaireacht dheireanach a fuair an déagéir Meiricednach Megan
Meier ar a leathanach Bebo in 2006. Cdpla uair i ndiaidh di an teachtaireacht a fhail,
chroch si { féin ina seomra leapa agus fuair si bas an |a dar gcionn. Bhi s tri bliana déag
d'aois.
Cupla mi roimhe sin, chuir si aithne ar dhuine a d'Gsaid an t-ainm “Josh” ar line. Chaith
Josh agus Megan sé seachtaine ag caint agus ag spraoi lena chéile sular athraigh Josh a
phort. Thosaigh sé ag déanamh bulaiochta uirthi agus ag ra rudaf granna Iéi. Ni raibh sf
abalta an phian a fhulaingt nios mé agus chinn si ar dheireadh tragéideach a chur lena
saol. Bhraith si go raibh si gan luach, gan chara, gan mheas, gan ghré ina saol.
Is iomai cor agus casadh sa scéal seo, ach i ndeireadh baire fuarthas amach gurbh é an
“Josh” a raibh Megan i dteagmhail leis ar line nd bean mheanaosta darb ainm Lori Drew.
Cuireadh i leith Drew gur oscail si cuntas bréagach Bebo, faoin ainm “Josh”, agus é mar
aidhm aici 6n tds bulaiocht a dhéanamh ar Megan ar an dbhar gur shil si go raibh Megan
ag déanamh bulaiochta ar a hinion-sa. Ba mhaith le Drew dioltas a bhaint amach ar
Megan, agus is décha gur éirigh lena plean, ach ar bhealach iontach tragéideach nach
raibh si féin ag sdil leis, fid.
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Leideanna chun do phriobhdideachas a chosaint ar line

Beidh rudai dirithe poibli i gcénai.

Is cuma céard a dhéanfaidh tu, beidh do phictitr préifile, do phictidr clidaigh agus d'ainm

le feicedil go poibli ar Facebook i gcénai. T sé thar a bheith tdbhachtach mar sin nach
dtarraingionn na pictitdir phréifile agus chlidaigh sin amhras né naire ort os comhair an tsaoil.

Déan an tSeicedil Priobhdideachais

Ta an tseiceail priobhdideachais ina déigh mhaith chun seicedil cé atd dbalta amharc ar do
chuid postalacha ar Facebook. M4 chlicedlann td ar shiombail an ghlais ar bharra uirlisf
Facebook, treoréfar thu trid an tSeicedil Priobhdideachais a bhfuil tri chuid inti. Thig leat athri
go gasta ansin cé atd dbalta amharc ar do chuid postalacha agus ar fhaisnéis do phréifile.

Seicedil na socruithe priobhdideachais ata i bhfeidhm agat faoi Iathair

Bionn na socruithe priobhaideachais Facebook “greamaitheach” (sticky). Mas postail phoibli

a rinne tu an uair dheireanach, cuir i gcas, beidh an chéad phostail eile uait poibli fosta mura
n-athrafonn tu na socruithe priobhdideachais aris. Biodh a fhios agat cé a fheicfidh an phostail
sula gcuirfidh td suas ar line i. Ma bhionn an deilbhin beag cruinneoige (globe icon) le feiceail,
beidh an saol mér abalta amharc ar do phostail.

Féach ar do phréifil faoi mar a fheiceann an pobal mér air

Uirlis eile ar Facebook até tUsdideach chun a chinntit nach bhfuil barraiocht & roinnt go poibli
agat is ea an rogha “Féach air seo mar...". Cuireann an rogha sin ar do chumas agat amharc ar
do phroifil amhail is gur duine de do chairde ti né duine den phobal mér i gcoitinne. Beidh a
fhios agat go gasta an bhfuil barraiocht faisnéise & roinnt agat nuair a amharcann ti ar do
phréifil faoi mar a fheiceann an pobal mér i.

Glan suas do stair phearsanta

Sa doigh is nach mbeidh ort socruithe
priobhdideachais (privacy settings) gach
postéla a sheicedil ina cheann agus ina
cheann, bain dséid as an rogha “Cuir
teorainn le seanphostélacha”. Athréidh sé
sin an socrd priobhaideachais ar gach
seanphostail 6 phoibli go cairde amhain.
Clicedil ar ‘Socruithe’ agus ansin ar
‘Priobhaideachas’ chun teacht ar an uirlis
‘Cuir teorainn le seanphostalacha’

Coinnigh smacht ar do chuid aipeanna
Nuair a fheicimid aip nua ar mian linn triail
a bhaint aisti, aontaimid minic go leor le
gach aon rud ann gan na téarmaf agus
coinniollacha a l[éamh. Uaireanta, thiocfadh
linn a bheith ag tabhairt cead do na
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haipeanna sin rudaf a phostail ar ar n-amline
Facebook. Bionn sin ceart go leor de ghnéth, ach bi
cinnte gur tusa an té atd i gceannas air agus gurb eol
duit cé na haipeanna atd ag postail go poibli ar do shon.

Is féidir le duine ar bith tU a aimsiU ar Facebook

Ta gach dsdideoir Facebook inchuardaithe trid an
inneall cuardaigh ata ag Facebook é féin cé gur féidir
leat cosc a chur ar innill chuardaigh sheachtracha
nascadh le do phréifil. Ma bhionn a fhios ag duine cén
déigh d'ainm a litriti, seans maith go mbeidh sé abalta
teacht ort ar Facebook. Nf thig leat cosc a chur ar
dhaoine tu a chuardach ar Facebook, ach tig leat, tri na
socruithe priobhaideachais, teorainn a chur leis na
daoine ar féidir leo cuiri chun cairdis a sheoladh chugat.
Is féidir litri ainmneacha a athri n6é ainmneacha lir a
Usdid in ait sloinnte mar réiteach eile chun aird gan
iarraidh 6 dhaoine eile a shrianadh.

Cuir cosc ar innill chuardaigh nascadh le do phréifil

Mar atd a fhios ag an saol mér, ma bhionn ti ag iarraidh eolas a fhail faoi rud éigin ni bhionn
le déanamh agat na laethanta seo ach “ceist a chur ar Google”. Ceann de na déigheanna a
dhéanfaidh nios deacra do dhaoine eile td a aimsit ar line is ea cosc a chur ar Google, agus ar
innill chuardaigh eile, do phréifil a liostdil i dtorthai cuardaigh.

Cuir an rogha maidir le hinnill chuardaigh in eagar isteach sna Socruithe Priobhdideachais chun
cosc a chur ar inneall cuardaigh d’amline a liostail. T4 sé tdbhachtach a shoiléiriti go mbeidh
nithe a phostalann ti go poibli le fail i dtorthaf cuardaigh, fid amhdin mura mbionn d’amline
féin liostaithe iontu.

Coinnigh suil ar do chuid clibeanna

O am go ham déanfar thui a chlibeail i
bpictitir nach gcuireann cuma iontach ort
n6 a lua i bpostalacha gurbh fhearr leat
gan a bheith ceangailte leo. Déanfaidh do
chuid dlathchairde, fit amhdin, é sin gan
smaoineamh. Mura mbionn td sasta

le postail ina mbionn clib (tag) ort,
thiocfadh leat an chlib a bhaint né
thiocfadh leat iarraidh ar an chara a chuir
clib ort an phostail bhunaidh (original
post) a scriosadh.
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Caithfidh td bheith cdramach faoi na grianghraif ina mbionn clib ort ar an dbhar nach
mbionn aon smacht agat ar cé a fheicfidh iad. B'théidir go roghnéidh do chara an grianghraf a
dhéanamh poibli. Déan athbhreithnit ar chlibeanna gan iarraidh, n6é déan iad a bhaint né a
thuairiscid, tri do Thaifead Gniomhaiochta. Cé nach féidir leat cosc a chur ar dhaoine td a

chlibedil i bpostalacha, féadfaidh td teorainn a chur leis na clibeanna ata le feicedil ar d'amline.

Déan é sin leis na roghanna eagarthéireachta faoin mhir ‘Amline agus Clibeail’ istigh sna
Socruithe.

PRIOMHLEIDEANNA MAIDIR LE FACEBOOK

* Bfi ciramach faoin mhéid a roinneann td ar line.

* Biodh smacht agat ar do chuid faisnéise ar Facebook.

* Foghlaim cén chaoi na Socruithe Priobhaideachais a chur i bhfeidhm.

* Cliceéil ar an chnaipe Réamhamharc ar mo Phrdéifil (Preview My Profile) ar leathanach
na socruithe priobhdideachais le go bhfeicfidh ti cén chuma ata ar do leathanach 6
pheirspictiocht bhunuds na n-tsaideoiri ar Facebook.

* Foghlaim an ddigh liostai a Gsdid. Beidh tu dbalta smacht a choinnedil go furasta ar a
bhfuil le feicedil ag daoine éagsdla leis na liostai sin.

» Biodh smacht agat ar do chuid faisnéise in
aipeanna, i gcluichi agus ar shuiomhanna
gréasdin. An fhaisnéis phearsanta uile a
roinneann ta ar Facebook, is féidir le
daoine eile i a roinnt chomh maith.
Ciallaionn sé sin go mbeidh duine ar bith a
fheiceann rud éigin a chuir ti ar Facebook
abalta é a roinnt le daoine eile.

* Foghlaim an doéigh socruithe aipeanna agus
suiomhanna gréasain a Usaid.

* Foghlaim faoin gheochlibedil agus faoi
aipeanna geoshuimh.

* Foghlaim faoin chlibedil grianghraf agus
faoin aghaidh-aithint (facial recognition) in
Facebook

Comhairle

e Nda freagdair: Nior cheart do dhaoine 6ga freagra a thabhairt choiche ar
theachtaireachtaf a chuireann isteach orthu né a chiapann iad. Cé gur mhaith leat
freagra a thabhairt orthu, is é sin go direach a theastaionn én seoltéir chomh maith.
Is bred leis an bhulai a fhail amach gur chuir sé isteach ar an duine. Is ag iarraidh ti a
chur trid a chéile ata sé, na tabhair an deis sin d6ibh. Mura bhfaigheann an bulai aon
fhreagra, seans maith go n-éireoidh sé bréan den scéal agus go stopfaidh sé.

TOBAR NA GAOISE

63



64

M0ch E!: Ba cheart do ghuthdn né do riomhaire a mhichadh ansin. Ma thugann td
freagra nios mailisi ort, beidh a fhios aige gur chuir sé isteach ort. Is é sin atd uaidh.
D’fhéadfadh sé gearan a dhéanamh fut, fit! Cuireann sé leis an fhadhb méa thugtar
freagra d6 agus téann cdrsai in olcas da bharr.

Cuir bac ar an seoltoir: Ni chaithfidh td cur suas leis an chiapadh sin! Ma fhaigheann
tl teachtaireachtai ar do phréifil Facebook a chuireann isteach ort, is féidir cosc a chur
ar an duine sin trid an chnaipe chun bac a chur ar an duine a bhrt (‘block button’).

Is féidir bac a chur ar uimhir féin daoine ar roinnt f6in phéca.

Athraigh sonrai pearsanta: De ghnath ni bhionn lionrai fén p6ca dbalta bac a chur
ar uimhreacha ach tabharfaidh siad cuidit duit chun d'uimhir féin a athrd. Athraigh do
shonraf teagmhala. Roghnaigh ainm usaideora nua, pasfhocal, seoladh riomhphoist né
uimbhir.

Déan fadhbanna a thuairiscid: Déan cinnte go dtuairiscionn td cdsanna ar bith
cibearbhulaiochta do shuiomhanna gréaséin né do sholathroéiri seirbhise. T4 uirlisf
tuairiscithe ar shufomhanna costiil le Facebook. Cuireann suiomhanna freagracha
gréasdin agus oibritheoiri (operators) freagracha fén p6ca déigheanna ar féil da gcuid
Usdideoiri chun dbhar ar nés pornagrafaiochta, bulaiochta n6 abhar granna eile a
thuairiscid.

Labhdir le duine a bhfuil muinin agat as: Labhair le do thuismitheoiri, cairde né
duine a bhfuil muinin agat as; is é sin an chéad chéim is féidir a ghlacadh chun dul i
ngleic le deacracht ar bith. | gcas teachtaireachtai bulaiochta ar scoil, ba cheart duit
labhairt le muinteoir, a bhfuil muinin agat as né le treoirchomhairleoir.

Tudiriscigh Saincheisteanna Tromchuiseacha: Ba chéir cdsanna tromchuiseacha
a d'fhéadfadh a bheith neamhdhleathach a thuairisciti do na Gardai n6 do Hotline.ie.

| measc na gcdsanna neamhdhleathacha bionn gairsidlacht ghnéasach mhichui, raitis
chinfocha né bulaiocht dhianseasmhach. Is féidir na cdsanna seo a thuairiscit gan ainm
do www.hotline.ie — caitear leis an uile thuairisc go ddirire agus tugtar an t-eolas do
na Gardai mas cuf.

Coinnigh cuntas: Moltar cuntas a choinnedil ar amanna agus ar dhatai na
dteachtaireachtai chun cuidit leis na Gardai.
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Caibidil 6

Fanacht Folldin

Cad é an chiall atd le slaintiGil?

Mura bhfuil tinneas ort ni hionann sin agus go
bhfuil td sldintidil. De réir Eagraiocht Slainte an
Dombhain (World Health Organisation) le bheith
sldintidil caithfidh gach gné dér saol bheith ag
comhoibriti go maith lena chéile - an taobh
sbisialta dar saol, an taobh fisiceach, an taobh
cultdrtha agus an taobh meabhrach.

Ta baint idir stair teaghlaigh s'againn agus
sldinte s'againn fosta. Mar sin de, ta sé
tdbhachtach go mbionn eolas againn ar stair
sldinte ar dtuismitheoiri agus tuismitheoirf
s'acusan. Go minic, ritheann fadhbanna cosdil
le brdi fola ard agus galar crof i dteaghlach ¢
ghldin go gldin. Caithfimid bheith ciallmhar le
bheith sldintidil. Ba chéir diinn fanacht ar shidl
6 bhianna mishlaintitla a dhéanann dochar
ddinn. Ba chéir ddinn:

* Bia folldin a ithe.

* Bheith ag déanamh aclaiochta go rialta.

* Sos a ghlacadh agus codladh rialta a bheith againn.

* Gan bheith ag ¢l barraiocht alcéil.

* Gan bheith ag caitheamh tobac na ag glacadh drugai.
* Bheith dbalta déileail le strus.

* Cothut agus Aclaiocht

T4 sé tabhachtach go bhfaigheann corp 6génaigh na cothaithigh chearta chun fas agus forbairt
a dhéanamh. Is fiti bia a mbionn neart cothaitheach ann a roghnt diinn féin. Maireann
6génaigh i sochai atd gnéthach agus mar sin bionn sé deacair an t-am a fhail chun ithe go
sldintidil. Go minic, itheann éganaigh an rud is scioptha is féidir leo a réiteach agus go minic is
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é an bia scioptha sin is |G a mbionn cothaithigh ann. B'fhéidir nach mbeidh éifeacht ag easpa
cothaitheach ar égénaigh laithreach ach is féidir drochéifeacht a bheith orthu nios déanai ina
saol.

Cadilciam agus larann

Cuirtear béim faoi leith ar na cothaithigh cailciam agus iarann mar go mbionn rél mér acu i
bhforbairt déagéra. Bionn iarann de dhith ar chailini go héirithe mar gur féidir easpa iarainn
a bheith orthu de bharr miostraithe. Bionn cailciam de dhith fosta le haghaidh shldinte na
todhchai. Déantar mais cnamh a fhoirmid i rith bhlianta an déagéra. Ta sé tabhachtach go
ndéantar mais cnamh cheart a fhoirmid chun galar na gcndmh briosc a sheachaint.

Aclaiocht

T4 a fhios ag gach duine go bhfuil aclaiocht riachtanach le haghaidh saoil sldintitil. Tagann
tinnis éagsula ar dhaoine nach ndéanann aclaiocht agus bionn fadhbanna lena meéchan acu.
Seo roinnt treoirlinte chun aclaiocht a dhéanamh agus coinnedil aclaf.
* Ba cheart aclaiocht a dhéanamh ar feadh 30 ndiméad sa la. Ni g go ndéanfadh td an
aclaiocht ar fad ag aon am amhain. D'fhéadfadh tu é a bhriseadh suas ina dha chuid de
15 néiméad.
* Ni ga go mbeadh an spért a imrionn td iomaioch. Is féidir le haclaiocht a bheith i
bhfoirm damhsa, sndmha né sitil.
* Nuair a bhionn ti ag déanamh aclafochta ba cheart bia ata saibhir 6 thaobh
carbaihiodraiti de a ithe. Coinneoidh sé seo suas do leibhéal aclaiochta. Sampla de
bhia ata saibhir 6 thaobh carbaihiodraiti de nd banana agus oraisti.

Corpacmhainn

Ciallaionn corpacmhainn (fitness) bheith

abalta tascanna fisicitla a dhéanamh gan

deacracht agus go leor fuinnimh a bheith
againn go féill ar uair na prainne. Bionn
bunleibhéal aclaiochta de dhith orainn uilig
le bheith slaintitil. Ciallaionn seo go gcaith-
fimid aclafocht de chinedl éigin a dhéanamh
ma bhimid ag iarraidh bheith sldintidil.

Bionn na tréithe seo de dhith le bheith

sldintidil:

e Bionn toilleadh aerébach (aerobic
capacity) de dhith le bheith ag déanamh
oibre ar feadh tréimhse fhada gan
bheith ag éiri réthuirseach.

» Bimid laidir go leor le tascanna s'againn
a dhéanamh gach |4 gan deacracht.
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* Caithfidh corp s'againn an méid ceart meéchain a iompar, is é sin nach mbimid rémhér
nd réramhar.

* Bimid abalta na hailt (joints) s'againn a bhogadh i ngach treo gan deacracht le go
mbeidh corp s'againn dbalta bogadh mar ba chéir dé.

An Céras Imshruthaithe

Bionn an céras imshruthaithe (circulation system)
de dhith chun substainti a iompar timpeall na
colainne; is f an fhuil an céras iompair s'againn.
lompraionn an fhuil bia, ocsaigin agus substaintf
eile timpeall na colainne. Bionn an croi ag
pumpadil na fola thart ar an chorp. Taistealaionn
an fhuil tri fhuileaddin (blood vessels) ar a
dtugtar artairi agus féitheacha.

Glacann an céras imshruthaithe ocsaigin agus
cothaithigh (nutrients) chuig na fuilchealla (blood
cells). Glacann sé fuiollsubstainti amach 6 na
fuilchealla. Coinnionn sé an teocht faoi smacht.
Tugann sé cosaint ddinn 6 ghalair agus coinnionn
sé an leibhéal aigéadach (acid) cothrom.

An Croi

Is pumpa é an crof a bhrinn an fhuil isteach sna hartairi. Ta crof an duine thart fan mhéid
chéanna le dorn druidte. T4 sé suite idir na scamhéga. Tugtar an matan cairdiach ar an chroi.
Ni thuirsionn an cinedl seo matdin agus leanann sé air ag obair ar feadh &r saoil.

Téann fuil 6n cheann, 6n mhuineal agus 6 na sciathain isteach san aitriam deas trid an vena
cava uachtarach (priomhfhéith na colainne). Téann an fhuil én ucht, 6n bholg agus 6 na cosa
isteach trid an vena cava fochtarach. San am céanna a mbionn an t-aitriam deas ag lionadh le
fuil bionn fuil 6 na scamhéga ag dul isteach san aitriam clé tri na féitheacha scamhégacha
(pulmonary veins).

Bru Fola

Gach uair a bhuaileann an crof, pumpalann sé fuil tri na hartairi. Is féidir an brd sin a mhothd
nuair a leathnaionn an t-artaire sa déigh go dtig leis an fhuil dul trid. Is féidir an rata crof a
mhothd in diteanna a mbionn an t-artaire céngarach don chraiceann. Insionn leibhéal bru fola
s'againn dudinn cé chomh deacair agus a oibrionn an crof s'againn leis an fhuil a bhrd tri na
hartairi agus na féitheacha (veins). Chomh maith leis sin, insionn sé ddinn cé chomh slaintidil
agus ata na hartairi agus na féitheacha.
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Ardaionn brt fola s'againn de réir mar a fhasaimid. Ni bhionn artairi daoine fasta chomh leais-
teach le hartairi daoine éga. Ardaionn an bri fola agus muid faoi strus. Ardaionn toitini brd fola
s'againn mar gheall ar an druga anduile (addictive) nicitin a dhéanann dochar don chéras fola.
Déanfaidh aiste bia (diet) ina bhfuil cuid mhér saille agus salainn an bru fola a ardd. Déanann
saille na hartairi nios crua agus mar sin de bionn sé deacair ag an chroi fuil a phumpail triothu.
Ma bhionn br fola ard ar dhuine bionn ar an chrof obair chrua a dhéanamh chun an fhuil a
bhrid timpeall na colainne.

Ardaionn an bru fola agus muid ag déanamh aclaiochta. Caithfidh an croi bualadh nios gasta
chun ocsaigin a chur chuig na matéin at4 ag obair. slionn an brui fola i ndiaidh na haclaiochta.
Ma dhéanaimid aclaiocht go rialta fanann an br fola iseal agus cuidionn sé seo linn troid in
éadan galar crof.

An Céras Andlaithe

Baineann an céras anélaithe né an céras riospraide le gach rud a tharlaionn sa chorp agus muid
ag anald. Bimid ag analu le go dtig linn ocsaigin a ghlacadh isteach sa chorp. Nuair a bhimid ag
analy, glacaimid aer isteach sna scamhdga. Glactar an ocsaigin 6n aer sin agus cuirtear isteach
san fhuil i, agus glacann an fhuil an ocsaigin sin timpeall na colainne.

Is iad na cdiseanna go mbionn bia de dhith na fas, cneast, fuinneamh agus le bheith folldin

Glacann na matéin fuinneamh én bhia agus iad i mbun oibre. Chomh maith leis sin, bionn bia

de dhith orainn le bheith ag fas, le codanna gortaithe den chorp a leigheas agus mar chosaint

in eadan galair. Ta seacht gcinedl bia ann. Tugtar na seacht bpriomhghripa cothaitheach orthu

seo. Bionn orainn an méid ceart de na cothaithigh (nutrients) seo a bheith againn le fanacht

sldintidil né chun aiste chothrom bia a bheith againn. Seo a leanas na seacht bpriomhghripa:
* Carbaihiodraitf

* Saillte

*  Proéitéini

* Vitimini

*  Mianraf

* Sndithini

* Uisce
Carbaihiodraiti

Is bianna siticrila agus stairsidla iad
carbaihiodraiti. Faighimid an chuid is mé
den fhuinneamh s’againn uathu.
Faighimid siticra i milsedin, brioscai,
cisti, mil, subh, beoir agus siticra tabla
(carbaihiodrditi sidcrdla). Faighimid
fuinneamh gasta 6 bhianna sidcrila ach
ni fhaighimid cothaithigh ar bith eile.
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Bionn cuid mhor saille i mbrioscaf
agus cisti fosta. Faighimid stdirse i
nglasrat, aran, ris, pasta agus arbhar
(carbaihiodrditi stairsitla). Bionn
préitéini, mianraf, vitimini agus snaithinf
i mbianna stdirsitla fosta. Is fearr
carbaihiodréiti a fhail i mbianna
stdirsidla in ait bianna sidcrdla. T4
carbaihiodraiti tabhachtach mar:

* Faighimid neart fuinnimh uathu.

* Faighimid fuinneamh nios gasta uathu nd mar a fhaighimid 6 phréitéini

agus 6 shaill.
* Bionn cuid mhér acu de dhith ar lathchleasai.

Saill

Ma bhionn barraiocht saille inar gcorp ardaionn leibhéal colaistéardil s'againn agus is féidir linn
fadhbanna crof a bheith againn amach anseo. T4 saill tdbhachtach mar sin féin mar:

* Faighimid fuinneamh 6 shaillte.

* Coinnfonn sf an craiceann min.

* Coinnionn sf te muid agus cosnafonn si na horgdin thabhachtacha inér gcorp.

Proéitéini

Faightear préitéini i mbia cosuil le feoil, uibheacha, cais, bainne, arbhar, pénairi, piseanna agus
cnénna. Ta préitéini tdbhachtach mar ta cuid mhér de chorp s'againn déanta de phréitéini — an
craiceann, na cndmha agus na matdin, agus, mar sin de, bionn préitéini de dhith leis an chorp

a dheisiti n6 a chneast nuair a dhéantar damaiste d6. Déanann proéitéini corp s'againn nios
laidre.

Vitimini

Ni féidir leis an chorp vitimini a dhéanamh, caithfimid iad a fhail 6 bhia a ithimid. Faightear
iad i dtorthaf agus i nglasrai. Bionn siad de dhith orainn ina gcodanna beaga agus go rialta.
Ta vitimini tdbhachtach mar go gcuidionn siad leis an chorp a bheith ag obair mar is ceart.
Cuidionn siad fosta le fas agus cneas, agus leis na matdin agus na néaréga. Bionn vitimini
éagsula ann:

* Vitimin A (radharc maith).

¢ Vitimin C (cneasu agus an troid in éadan tinnis)

* Vitimin D (déanann fiacla agus cndmha nios ldidre)

Mianrai

Ar aon dul le vitimini ni dhéanann corp s'againn mianrai agus caithfear iad a fhail 6 bhianna
s'againn, agus caithfear iad a ghlacadh go rialta lena chinntiti go mbionn aiste bia s'againn
cothrom. Ma ghlactar barraiocht de mhianraf dirithe, afach, thig leis bheith contuirteach, mar
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shampla, an sdidiam atd le fail i salann. M4 ghlacaimid barraiocht de seo ardaionn bru fola
s'againn agus beidh fadhbanna crof againn.

Bionn mianrai riachtanach mar, costil le vitimini, cuidionn siad le corp s'againn bheith ag
oibritt mar is ceart. Bionn mianrai dirithe ann, mar shampla: cailciam (de dhith ar na cndmha,
na matain agus an fhuil) agus iarann (de dhith ar na fuilchealla chun ocsaigin a iompar chuig
na matain).

Sndaithini
Cuidionn sndithini (fibre) linn bia a bhogadh trid an chorp. Chomh maith leis sin is féidir leo

iatacht (constipation) a stopadh. Cuidionn sndithini linn meéachan a chailleadh fosta agus
cuidionn siad le céras diledite s'againn bheith slaintidil.

Uisce

Bionn uisce de dhith orainn le bheith beo. Faightear uisce 6 dheochanna a élaimid agus 6 bhia
a ithimid. Cailltear uisce 6n chorp nuair a théimid chuig an leithreas, nuair a bhimid ag analu
agus tri allas. T4 2/3 den chorp déanta d'uisce. T4 fuil s'againn déanta d'uisce agus iompraionn
fuilchealla bia agus ocsaigin thart ar an chorp. Usaidimid uisce agus muid ag déanamh
aclaiochta chun teocht an choirp a isliti (allas). Nuair a dhéanaimid aclaiocht de chinedl ar bith
caillimid cuid mhér uisce agus is ga go gcuirimid an t-uisce sin ar ais.

Moltar déinn....

* Moltar an méid is Id ola, siticra, sail agus alcél a ghlacadh.
* Moltar go leor iasc, cnénna, bainne, sicin, uibheacha, fogairt, feola agus cdise a

ghlacadh.
* Moltar cuid mhor prataf, torthai, arbhhar, aran, ris, pasta, glasraf, st agus ntdail a
ghlacadh.
Fuinneamh

Bionn fuinneamh de dhith ar &r gcorp le fanacht beo agus folldin, lena chinntit go n-oibrionn
na cérais uilig sa chorp. Bionn an leibhéal seo difritil 6 dhuine go duine. Usdidimid fuinneamh
gach 13 le gniomhaiochtaf s'againn a dhéanamh, ag sidl, ag obair srl. Ma ghlacaimid pairt i
spéirt bainfimid Usaid as i bhfad nios mé fuinnimh fosta. Bionn an-leibhéal ard gniomhaiochta
coirp i gceist le traendil né le hobair mhaslach.

Fanann meéachan s'againn mar an gcéanna ma ghlacaimid isteach an méid céanna ciligiul
(fuinneamh) agus a Gséidimid sa la. Caillfimid medchan ma Gséidimid nios mé fuinnimh na
mar a ghlacaimid isteach sa 4. Cuirfimid suas medchan ma ghlacaimid isteach nios mé ciligidl
nd mar atd de dhith orainn sa la. Nuair a bhimid ag déanamh aclaiochta tagann an fuinneamh
a usaidimid 6n ghlicigin atd stérailte indr gcorp. Déantar an ghlicigin (glycogen) 6 na
carbaihiodraiti agus én tsaill atd inar gcorp.
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Medchan

Ma bhimid, fig, rud beag réthrom is
féidir le fadhbanna a bheith againn lenér
gcrof, agus leis an fhuilchdras. Ma bhionn
daoine a ghlacann pairt i spéirt ré6throm,
ni éireoidh go rémhaith leo. Is minic baint
idir fadhbanna croi agus deacrachtaf
fuilchérais le bheith réthrom.

Ar an taobh eile den scéal bionn
fadhbanna itheachdin, mar shampla,
anoireicse agus builime (an galar
craosach), ag mna de ghnath, ag mna
spoirt fosta. Ni thabharfaidh daoine a
mbionn anoireicse orthu cead déibh féin
bheith ag ithe, agus sileann siad go minic
go mbionn siad réthrom. Daoine a mbionn
builime orthu, itheann siad go leor bia ach
cuireann siad amach i ndiaidh déibh an
bia a ithe. Is tinnis tromchuiseacha iad

anoireicse agus builime.

larmhairti Bia Beagmhaitheasa

Seo a leanas cuid de na héifeachtai a bhaineann le bheith ag ithe bia beagmhaitheasa (junk
food) go rialta:

* Nios m6 riosca galar croi

* Riosca diaibéitis

* Riosca a bheith murtallach (obese) anois né nios déanaf sa saol

* Ailsi ata bainteach le bheith ag ithe barraiocht saille agus siticra

Sampla de bhia beagmhaitheasa is ea mearbhia (fast food), scealléga agus deochanna
stilineacha (fizzy).

Aiste bia chothrom

Bionn déagbiri ag fas go gasta, mar sin caithfidh siad ithe go maith ag an am seo. T4 sé
tabhachtach go mbeadh aiste bia déagéra cothrom (balanced diet). Ciallaionn sé seo gur
cheart meascédn de chineélacha difridla bia a ithe 6 na gripaf bia difritila ionas go mbeidh
td dbalta an méid ceart de na cothaithigh éagsula a fhail chun a bheith sléintidil. Tugann an
phirimid bhia treoirlinte faoin bhia is ceart a ithe.
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Gniomhaiocht Fhisicivil

Is é is gniomhaiocht fhisicitil ann nd téarma leathan a chuimsionn gach cinedl gluaiseachta,
agus ni aclafocht amhain, a bhionn pleandilte, struchtdrtha agus athchleachtaithe agus a
dhéantar chun gné amhdin n6 nios mé de chorpacmhainn fhisicidil a fheabhsti né a choinneail.
Fagann sé sin gur tdbhachtach ata gach cineal gniomhaiochta fisicitla, lena n-airitear sidl agus
rothaiocht, damhsa, cluichi agus cinedlacha caitheamh aimsire traidisitinta, garraiodéireacht
agus obair ti, mar aon le spért.

Tri ghniomhaiocht fhisicitil a dhéanamh mar chuid de do shaol laethdil, cibé acu is sa bhaile,
ar scoil, san ionad oibre nd le linn stgartha a dhéantar i, is féidir 1éi cuiditi leat maireachtail
nios faide agus caighdean beatha nios fearr a bheith agat.

Bionn gniomhaiocht fhisicitil de dhith é thaobh slainte agus folldine de agus is priomhthoisc
i maidir le medchan sldintidil a choinnedil. Ta fianaise shuntasach ann go gcothaionn
gniomhaiocht fhisicitil folldine agus sldinte fhisicidil agus mheabhrach, go gcoisceann si galar,
agus go bhfeabhsaionn si caighdeén beatha.

Neamhghniomhaiocht s v

Ardaionn leibhéil
neamhghniomhaiochta
fisicidla mar thoradh ar an
mhéadu ata tagtha ar
iompar neamhghniomhach
sa bhaile agus san ionad
oibre. Is ctis imni i, mar sin,
nach gcomhlionann lion
an-mhor Eireannach na
leibhéil ghniomhaiochta
fisicidla atd molta.

T4 gniomhaiocht fhisicitil ar cheann amhdin de na “5 ni sa 13" at4 de dhith le haghaidh
dea-fholldine agus dea-mheabhairshldinte a bheith ag duine. Fuasclaionn aclaiocht ionoirfinf
(endorphin) san inchinn, rud a chuireann athas orainn. Bionn aclaiocht rialta nasctha fosta le
codladh nios fearr, rud a chuidionn linn dea-mheabhairshldinte agus dea-shlainte fhisicidil a
choinnedil.

Ba chéir do gach pdiste agus duine 6g bheith gniomhach, ar leibhéal atd idir measartha agus
dian, ar feadh 60 bomaite ar a laghad in aghaidh an lae. Ba chéir dé6ibh tabhairt faoi chleachtai
chun matdin a neartd, soldbthacht a fheabhst agus cnamha a laidrit 3 uair sa tseachtain.

72 TOBAR NA GAOISE



Rannphdirtiocht | Sport

Ma bhrisimid an gnathld anuas is féidir é

a roinnt ina cheithre chuid: obair né scoil,
riachtanais choirp costil le bia agus codladh,
dualgais don teaghlach agus do chairde agus
ar deireadh féilliocht (leisure) né caitheamh
aimsire san am a bhionn fagtha agus na tri
rud thuasluaite déanta. Deirtear gurb é an
t-am saor s'againn ata ann. Usdideann
daoine an t-am saor s'acu ar dhéigheanna
éagsula. Go minic nuair a bhionn am
féilliochta ag daoine bionn siad réthuirseach
né réfhalsa chun rud ar bith fitintach a
dhéanambh. Is i an chiall atd le caitheamh
aimsire Usdid a bhaint as an am saor s'agat
chun rud fidntach a dhéanamh, mar
shampla, spért né aclaiocht.

Is bealach dearfach é an spért le hiisdid a bhaint as an am breise a bhionn againn. Cuidionn
sé linn bheith slaintitil agus folldin. Ni bhionn daoine sléintidla tinn go rémhinic. Nuair a
chuirtear an corp ag obair éirionn sé nios laidre, mar sin de ni bhimid tinn chomh minic agus
a bhiodh. Ach bionn obair chrua i gceist ag an duine a bhionn ag déanamh iarracht fanacht
folldin agus aclai. Ni féidir folldine a stérdil agus mar sin de caithfear aclaiocht rialta a
dhéanamh leis na leibhéil folldine a choinnedil ard. Baineann buntaistf dirithe le bheith folldin:

Oibrionn an corp nios fearr

islionn an seans go mbeidh galar crof ort

Ni bhionn mérén fadhbanna agat le matain agus ailt
Bionn an corp in ann tinneas a ldimhseail nios fearr
islionn na leibhéil struis

(Tagann cuid mhaith d’dbhar na caibidle thuas 6 ‘Corpoideachas’le Seamus O Tuama, Coldiste Feirste
agus an tAisaonad, Béal Feirste)
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~ Mi-Usdid
Substainti Dleathacha

Alcél

T4 alcél ar cheann de na drugai is coitianta a mbaineann déagéiri Usaid as. Ta iarmhairti
(effects) dainséaracha ag baint le déagéiri a bheith ag 6l alcéil. Laghdaionn alcél cumas
déagdiri chun aird a thabhairt. Is minice nach gcriochnaionn déagéiri a élann go trom a gcuid
oideachais nd déagéiri nach n-6lann. Da dige a thosaionn tu ag 6l is ea is mé seans go mbeidh
fadhb alcéil go fadtréimseach agat. Is iad na fo-iarmhairti gairide a bhaineann le mi-tsaid alcéil
nd poit agus drochbhreithitinas agus is iad na fo-iarmhairti fadtréimseacha na timpistf,
damaiste don chrof, don ae agus don inchinn agus rédhdileoga (overdoses).

* De ghnath bionn ceithre chomhartha ann a Iéirfonn alcélachas:

* Dl san alcél né gé ol

* Smacht lagaithe: gan a bheith abalta élachan a shrianadh ar 6cdidi.

* Spleéchas fisicitil: deacair éirf as tar éis bhabhta trom élachdin (cuimsionn siad seo
masmas, allas, creathadh agus imnf)

* Tualang (potency): an gé le méid nios mé alcéil chun a thionchar a bhrath.

T4 alc6l mar chuid de chulttir na hEireann. Feiceann muid feachtais an t-am ar fad thart orainn
faoi chonttirti an élachain ach go minic ni thugann 6génaigh aon aird orthu. In Eirinn ta sé in
eadan an dlf d'aon duine faoi 18 bliain d'aois alcél a 6l. Nil cead ag aon duine ata os cionn 18
bliain d'aois alcél a cheannach do dhuine ata faoi 18 bliain d'aois.

Contuirt alcéil

* Is féidir le halcdl dochar a
dhéanamh d'fhiochain
(tissues) na hintinne.

* Ta go leor calrai in alcdl ach
nil aon mhaitheas
cothaitheach (nutritional) ag
baint leis.

* s féidir le hélachan i rith
toirchis dochar a dhéanamh
do shldinte paiste sa bhroinn.
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* Is féidir le galar croi agus ae a bheith mar thoradh ar mhi-dséid alcéil.

o islionn alcél urchoilleadh (inhibition) ionas go ndéanann daoine rudai nach ndéanfaidis
go hionduil, m.s ag rith trasna an bhéthair agus carr ag teacht.

» Is féidir leis an 6l breith ort go dti go mbeidh ti i d'anduileach (addict).

* Fadhbanna boilg, ms. othrais (ulcers)

¢ Nimhit alcéil, damdiste inchinne, cdma né bas

Alcélachas

Is galar é an t-alcélachas. An toradh a bhionn
ar alcélachas na go mbionn an duine bocht
ina anduileach. Alcélach a thugtar ar dhuine
a mbionn an galar alcélachais air né uirthi. Ni
gé go n-dlfadh alcélach gach 1a. Is féidir le
fear né bean, duine saibhir né duine bocht,
sean né 6g, fadhb 6lachain a bheith aige.
Caithfidh muid tuiscint nach mbionn aon
neart ag an alcélach ar an fhadhb agus gur
galar atd ann. Ta fadhb élachdin ag duine sna
cdsanna seo:

* Nil siad abalta stopadh ag ¢l tar éis
déibh tosu.

* Cuireann alcél as don ghnathshaol ata
acu, m.s. obair agus teaghlach .

¢ Déanann siad dearmad ar an mhéid a
tharla le linn déibh a bheith ag él.

* Déanann siad nithe nach ndéanfadh
siad mura mbeidis ag 6l.

« Olann siad chun dearmad a dhéanamh
ar a gcuid fadhbanna.

Cuiseanna

Meastar go mbionn cliiseanna ddchasacha (hereditary), siceolaiochta, séisialta agus cultdrtha
ag baint le halcélachas. Cé go ritheann alcélachas i dteaghlaigh, ni gad go mbeadh pdiste de
thuismitheoir alcélach ina alcélach, agus ar an Idmh eile is féidir le duine gan aon stair
teaghlaigh d'alcélachas a bheith ag brath ar alcdl. Is féidir le timpeallacht dhuine tionchar a
bheith aige ar fhorbairt an alcélachais ann, agus cuimsionn gnéithe timpeallachta tionchar
cairde, leibhéil struis agus éascacht alcél a fhail.

Cé nar féidir é a leigheas, is féidir céirfocht a dhéanambh air, agus ta céir leighis ar fail chun
cuidit le daoine tarraingt siar go slan 6 alcél agus gan pilleadh air. Fii ma bhionn alcélach
stuama le fada agus an tsldinte ar ais aige, caithfidh sé deochanna alcélacha a sheachaint go
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hiomlan né thitfeadh sé siar aris. Ba chéir a thuiscint go n-éirfonn mna nios mé ar meisce na fir
i ndiaidh déibh an méid céanna alcéil a 6l. Is féidir le hélachan trom contdirti a mhéadd maidir
le teip crof, stréc agus brd ard fola (high blood pressure), chomh maith le fadhbanna eile
leighis, ar nés galar ae.

Céard é gnathdheoch?

Ta thart ar 10 ngram d’'alcél ion (pure) i
ngnathdheoch in Eirinn. T4 thart ar 8 ngram d'alcél
ion i ngnathdheoch sa Riocht Aontaithe, a thugtar
aonad alcéil air fosta. Seo roinnt samplai de
ghnathdheoch.

*  Tomhas theach tédbhairne biotaille (35.5ml)

* Gloine bheag fiona (toirt 12.5%)

* Leathphionta gnathbheorach

*  Mianra meiscitil (buidéal 275ml)

Ta tuairim is seacht ngnathdheoch i mbuidéal
fiona a mbionn 12.5% alcéil ann.
Olachan ar bheagan riosca
* suas le 11 ghnathdheoch in aghaidh na
seachtaine do mhna
* suas le 17 ngndthdheoch in aghaidh na
seachtaine d'fhir.

Ba cheart deochanna a 4l i rith tréimhse na seachtaine, ni direach ag aon uair amhain.
Thiocfadh leis a bheith contdirteach nios mé a 6l na na leibhéil atd sabhailte. Go minic bionn
an miosur a fhaigheann ti sa teach tdbhairne agus an ceann a dhoirteann tud duit féin sa bhaile
an-éagsuil 6na chéile. Nil feidhm ag na teorainneacha seachtainitila seo do dhéagéiri nd déibh
sitid ata ag suil, tinn, lag né ag tégail leighis. Is sldintitla do dhéagéiri gan alcél a 6l ar chor ar
bith.

Céard é ragus oil?

Baintear Usaid as an téarma ragus 6il (binge drinking) chun cur sios a dhéanamh ar na hocdidi
nuair a 6laimid barrafocht. Tugtar ragis 6il air nuair a élaimid cutig ghnathdheoch né nios mé.
Olachén diobhalach é ragus 6il agus méadaionn sé an seans go mbeidh timpiste againn, go
ngortéfai muid, go bhfualaingeoidh muid foréigean né go nimheofai muid.

Bionn éifeachtai dochracha élachdin méadaithe go mér tar éis diinn nios mé na cuig
ghnathdheoch a bheith élta againn. Go ginearalta, ni thégann sé ach idir ctig agus deich
mbomaite go dti go n-airionn td iarmhairti an alcéil. Ina dhiaidh sin, tégann sé uair do do
cholainn gach gndthdheoch a phréiseail.
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Cén fath nios 10 a 61?

Ta nios It seans ann go mbeidh péit ort
Beidh nios mé spraoi agat

Ni bheidh an méid céanna aiféala ort
Beidh nios mé6 smachta agat

Ni bheidh an méid céanna argdinti agat
Beidh nios mé airgid agat

Ta nios It seans ann go mbeidh gnéas neamhphleanailte n6 neamhchosanta agat
T4 nios |4 seans ann go n-éireoidh tu torrach nuair nach mbionn td ag iarraidh a bheith

torrach

T4 nios |4 seans ann go mbeidh fadhbanna agat san ae, n6 ailse né fadhbanna slédinte

eile

Is druga é alcél a ionsuitear (absorbs) én bholg isteach go dti an sruth fola. Athraionn druga an

chaoi a mbionn an cholainn ag feidhmid; imrionn sé tionchar ar an intinn, an cholainn agus ar

mhothutchain an duine. Bionn éifeacht ag alcdl ar larchdras na néardg (central nervous system).

Fagann sé seo go n-imrionn sé tionchar ar ar gcuid anala agus ar gcroi-rata, chomh maith leis
an déigh a mbionn muid ag smaoineamh, ag mothu, ag aireachtail mar aon leis an déigh a
n-iompraimid muid féin. Sileann neart daoine gur druga spreagthach é alcél mar go mbimid
nios aerai n6 nios meidhri nuair a bhionn deoch 6lta againn ach nil sé sin fior. Ddlagran

(depressant) ata in alcdl.

Leideanna chun nios 10 a él

N4 bi ag ¢l alcéil sula dtéann td amach
Ceannaigh deochanna nios Ii — biodh
gloine agat in dit pionta, né ceann singil

in dit ceann dubailte

Leag sios do ghloine idir bolgaim

Fan tamaillin sula bhfaigheann td deoch eile
Biodh gloine uisce agat n6 bain triail as
roinnt beoracha atd saor 6 alcéil, as lagar

né manglaim (cocktails) idir deochanna
meiscidla.

Bi gniomhach — bi ag imirt puil, ag damhsa
né ag comhra.

Déan iarracht gan a bheith pairteach i
gceannach bhabhtai deochanna — né mura
mbionn tu dbalta babhtai a sheachaint,
ceannaigh deoch neamh-mheiscitil duit féin
nuair is é do sheal é.

Na himir cluichi élachain.
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Teordinneacha

Beidh a fhios agat é a luaithe is a thoséidh tu ag cailleadh smacht ort féin, né a bheith a
d'iompar féin ar bhealach éagsiil agus ba cheart go mbeadh sé mar phriomhaidhm agat gan
nios mé nd seo a 6l. Td an claonadh ann go mbionn miosuir sa bhaile i bhfad nios mé na na
cinn a bhionn sa teach tdbhairne. Ma thugann duine deoch duit agus tu ar cuairt, bain triail as
buidéal né canna in ait miosur biotdille. FAgann sé sin go mbeidh se nios fusa suil a choinneail
ar an mhéid atd 4 6l agat.

T4 rioscai ag baint le bheith ag 6| mar dhéagbir, agus is féidir leis a bheith ina fhadhb, fit ma
6lann déagbir aon uair amhdin ar bhonn trialach. T4 sé seo amhlaidh mar go bhfuil déagéir fés
i mbun féis agus forbartha. Ta colainneacha, intinni agus mothdchdin dhéagéiri ag aibid i
gcdnai, agus mar sin ta siad thar a bheith leochaileach (vulnerable) d'éifeachtai laithreacha
alcoil.

Alcél agus toircheas

Nil aon leibhéal sabhdilte
aitheanta d'Gsaid alcéil le linn
toirchis — mar sin, is é an cur
chuige is fearr nd éiri as ar fad.
M3 ta sé ar intinn agat éiri
torrach, caithfidh td na rudai seo
a leanas a bheith ar eolas agat:

* Ta 6lachan abalta a bheith ina
Gdar d'éagumas (impotency)
agus d'fhadhbanna
torthudlachta d'fhir agus do
mhna.

e Cruthaitear na baill is
tdbhachtai naiondin — crof,
inchinn agus cndmharlach
(skeleton) — idir an chéad
10-50 |4 den toircheas

Cuirfidh td do nafonan i mbaol ma leanann td ag 6l nuair a bhionn ti torrach, fid, nuair nach
mbionn i gceist ach méideanna beaga. A mhéid a 6lann tu is ea is mé a chuirtear ar aghaidh
chuig do nafonan. Ma élann td nios mé na 3 dheoch in aghaidh an lae né 12 dheoch in
aghaidh na seachtaine, méadaionn sé an riosca go mbeidh breith anabai (premature) ann.

Ta dlachan sa chéad tri mhi den toircheas (pregnancy) in ann a bheith ina tdar do shiondrém

alcéil féatais. Is é an toradh a bheidh air seo go mbeidh fadhbanna tromchdiseacha ann
d'fhorbairt do nafondin. Bionn inchinn do nafondin i mbun forbartha i rith an toirchis ar fad.
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Ma élann td i rith an dara agus an trit

tri mhi, thiocfadh leis a bheith ina Gdar

do neamhord néarafhorbartha
(neuro-developmental disorder) ata
bainteach le halcél, go hairithe mar go
dtarlaionn an méid is mé d'fhas na hinchinne
sa tri mhi dheireanach, agus leanann sé ar
aghaidh ansin go dti go mbeidh an naionan
dha bhliain d'aois.

Té an seans ann nach dtabharfar faoi deara
na hiarmhairti atd ag 6lachan le linn toirchis
go dti go mbeidh do nafonan cipla bliain
d'aois. Is minic go mbionn easnamh airde
agus hipirghniomhaiocht ag paisti a raibh a
maithreacha ag 6l nuair a bhf siad ag sil leo.

Comharthai Luatha

| measc na gcomharthai luatha a thugann le fios go bhfuil an t-6lachan ina fhadhb ag duine
diritear na cinn seo a leanas. M4 aithnionn td aon cheann acu, ba cheart duit machnamh a

dhéanamh ar roinnt comhairle a fhail.

Ag 6l nios gasta na gach duine eile.

Ag 6l chun déiledil le fadhbanna.

Gan a bheith abalta éiri as an 6l i ndiaidh duit tosu ag 6.

Bheith dbalta neart alcéil a ldimhsedil.

Olann tu neart sula n-airionn td go mbionn td 6lta.

Gan a bheith dbalta cuimhneamh n6 dimheabhair (blackout).

Deoch a bheith de dhith ort an chéad rud ar maidin chun tus a chur leis an 4.
Ag 6l deochanna dubadilte i ngan fhios d’aon duine eile.

Ag ¢l tuillidh go rdnda

Ag aireachtail ciontach tar éis duit a bheith ag ¢l

ROINNT CEISTEANNA ORT!

An bhfuil imni ort faoi élachan duine eile?

An bhfuil imni ort faoi ghndsanna élachain atd ag duine ata gar duit?

An mbionn atmaisféar teannasach (tense) agus mishuaimhneach sa bhaile mar gheall
ar 6lachén an duine sin?

An bhfuil faitios ort roimh ide béil n6 mi-tsdid chorpartha nuair a bhionn
tuismitheoir ag 61?

An bhfuil td ag iarraidh élachan duine eile a cheilt?

An bhfuil td ag glacadh freagrachta as torthai a gcuid dlachdin?

An mbionn ti ag déanambh leithscéalta da n-iompar?
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NA DEAN DEARMAD

* Ni féidir leatsa patriin élachdin duine eile a riald.
* Ni tusa is ctis le duine eile a bheith ag 6l go trom.
* Nil tusa freagrach as 6lachan duine eile.

* Ni féidir leatsa fadhb 6il duine eile a leigheas.

Ag caitheamh tobac

Ta toitini ar cheann de na drugai is coitianta a mbaineann déagoiri tsaid astu. Caitheann
déagéirf toitini go minic de bharr piarbhri. Deirtear gur ina ndéagéiri a bhi 80% de dhaoine
nuair a thosaigh siad ag caitheamh. Is iad na fo-iarmhairti gairide a bhaineann le caitheamh
toitini nd bru fola ardaithe agus is iad na fo-iarmhairti fadtréimhseacha na galar crofi, ailse,
broinciteas agus bas.

Tugtha do chaitheamh tobac

Gineann an tobac anduil mar gheall ar an chomhabhar nicitin. Feidhmionn nicitin mar
spreagthach (stimulant) don intinn agus don chorp. Nuair a théann an corp agus an intinn

i gcleachtadh ar mhéideanna méra nicitin bionn sé ag iarraidh tuillidh chun an éifeacht
chéanna a choinnedil. Faoi dheireadh, bionn an corp ag brath ar an nicitin. Anddil (addiction)
a ghlaoitear ar an leibhéal seo spledchais.

Caitheamh fulangach tobac

Is éard is caitheamh fulangach tobac (passive smoking) ann na nuair a ionanélaionn (inhale)
duine nach gcaitheann tobac isteach deatach duine a bhionn ag caitheamh tobac. Déanann an
deatach seo an dochar céanna duit agus a dhéanann sé don duine atd ag caitheamh an tobac.
Thainig reachtaiocht isteach in Eirinn sa bhliain 2004 a chuir cosc ar dhaoine tobac a
chaitheamh sa chuid is mé d'aiteanna poibli.

Fathanna go gcaitheann

déagéiri tobac:

* Bra piara

* Agcuristeach ar
thuismitheoirf

e Bionn leadrén orthu

* Agiarraidh taithf a fhail

* Féin-iomha

¢ Chun mothd muinineach
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Contuirti sldinte ata bainteach le caitheamah toitini
* Galar crof
* Ailse
e Droch-imshruthd (circulation)
* Broinciteas
e Stréc
* Eimfiséime (galar sna scamhdga)
* |s féidir le caitheamh toitini idir 10-15 bliana a bhaint de do shaol.
* Cuireann sé boladh ar do ghruaig, anail agus éadach.
e Téann d'fhiacla bui.

* Téann d'ingne agus méara bui.

Cén fath a mbeinn ag éiri as tobac?

T4 go leor staidéir déanta ar na éifeachtai fadtréimhseacha a bhaineann le caitheamh tobac
ach bionn éifeachtai gairide ann fosta do dhaoine 6ga a chaitheann. Bionn neamhthorthilacht
(infertility) i measc mna a chaitheann tobac 2-3 huaire nios airde na iad sitid nach gcaitheann
tobac. T4 an réta rith fola intinne (brain haemorrhage) sé huaire nios airde i measc daoine 6ga
a chaitheann tobac na iad sitid nach gcaitheann tobac.

Déanann caitheamh tobac plichadh nios
measa. Go gineardlta, bionn geardin
sldinte 6ganach a chaitheann tobac 25%
nios airde na iad sitid nach gcaitheann
tobac. T4 caitheamh toitini ar cheann de
na fathanna is mé bais sa domhan for-
bartha. Is baol mér do dhaoine é, go
hairithe do dhaoine a chaitheann tobac
mar égénaigh. Ma leanann siad ar
aghaidh maréidh caitheamh tobac leath
diobh sitid sa deireadh, ceathrud cuid
diobh sitid faoin am a bheidh siad
meanaosta agus ceathrd cuid eile acu ina
seanaois.

lad sitid a fhaigheann bés ag mednaois (35-69) cailleann siad idir 20 agus 25 bliain ar an
mhedn da saol. Thosaigh tromlach na ndaoine a fuair bas go mednaosta ag caitheamh tobac
mar dhéagdiri. Da luaithe sa saol a thosaionn ti ag caitheamh tobac is é is deacra ata sé éiri as.
T4 i bhfad nios It seans ann an nés a phiocadh suas mar dhaoine fasta déibh sitd nar chaith
tobac mar dhéagoiri.

Ba cheart éiri as toitini laithreach. Fii ag meanaois laghdaionn sé an baol go mér go bhfaighidh
duine galair ar nds ailse n6 galar crof ma éirionn duine as tobac. D4 luaithe a stopann td, is é is
mo buntaisti atd ann.
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Ag éiri as tobac

Nil sé furasta éiri as tobac. Is é is
faide a bheidh tu ag caitheamh
tobac, is é is deacra a bheidh sé
éirf as. Seo a leanas leideanna chun
cuidit a thabhairt duit éiri as an
tobac.

» Déan rogha go bhfuil td ag
iarraidh éiri as tobac.

* Déan liosta de na fathanna go
bhfuil td ag iarraidh éiri astu,
cursaf sldinte agus an costas,
mar shampla.

Cruinnigh daoine thart ort a thabharfaidh tacaiocht agus cuidit duit.

Faigh réidh le boscaf toitini, lastéiri agus luaithreadain.

Nuair a bhionn duil agat i dtoitin déan liosta de na fathanna aris cén fath nach bhfuil

tu ag iarraidh tobac a chaitheamh.

Ol neart uisce, roghnaigh bia slaintitil agus déan aclaiocht.

Tabhair duais duit féin nuair a bhaineann té amach sprioc. Sampla de sprioc na mi gan

aon toitin a chaitheamh. Beidh ti in ann duais dheas a thabhairt duit féin leis an

airgead ata sabhailte agat.

Faigh comhairle 6n phoitigéir. B'fhéidir go mbeidh an poitigéir abalta forlion nicitin

(nicotine supplement) a mholadh duit.
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Mi-Usdid Substainti
Midhleathacha

Usaid drugai

Usaideann daoine a lan cinealacha éagstla drugai.
D’fhéadfadh na drugai seo a bheith dleathach né
midhleathach, d'fhéadfaidis a bheith ina gcuidit n6
dochar a dhéanamh. Baineann fo-iarmhairti agus
rioscaf le gach druga, ach bionn nios mé riosca i
gceist le drugaf dirithe, go hairithe drugai
midhleathacha. D'fhéadfai go n-éireodh Gséid drugafi
ina fadhb ag brath ar roinnt tosca:

Cad é an druga a Usaidtear?

Cé até ag usaid an druga?

Cad chuige a bhfuil an duine sin ag tsaid an druga?

Cén déigh a bhfuil an duine sin ag usaid an druga?

Cothaionn drugaf difritla fadhbanna éagstla do dhaoine éagstla agus mar sin bionn réitigh
éagsula de dhith ar na fadhbanna seo. Le teacht ar thuiscint ar an fhadhb, caithfidh go mbeadh
a fhios agat faoi céard atd ag tarlt i saol an duine até ag Uséid an druga chomh maith le heolas
ar an druga atd & Usaid ag an duine sin. Is iad na drugai midhleathacha is coitianta a Usdidtear
nd cannabas, eacstais, heardin agus céicin.

Cén fath a mbionn daoine ag Usdid drugai?

Usdideann daoine éagstla drugaf difritila ar chtiseanna éagsdila.
» B'fhéidir go mbainfea triail as drugai mar go bhfuil td fiosrach, mar go bhfuil do chairde
4 dhéanamh, né mar fhaoiseamh 6 leadrdn né dbhar imni.
» B'fhéidir go dtégfaidh ti drugafi dirithe chun an bealach a n-airionn td a athru.
» B'fhéidir go bhfuil ti den tuairim gur piosa spraoi atd ann, n6 go bhfuil sé san fhaisean.

B'fhéidir go leanfa ar aghaidh le hisdid druga toisc go mbaineann td sult as, né as siocair gur
cuid den saol sdisialta n6 den chultdr é. Tugtar Usdid drugai ‘ar bhonn caithimh aimsire’ ar seo
g0 minic.
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In amanna, d'fhéadfadh dséid drugai bheith ina gcuid thabhachtach de do shaol.
D'fhéadfadh sé sin bheith amhlaidh mar gheall ar fhadhbanna mothdchanacha (emotional),
siceolaiocha (psychologicial) né séisialta atd agat. D'fhéadfai go mbeadh anduil (addicted) né
spledchas (dependent) agat mar thoradh ar dhrugaf irithe, i gcas go gcailleann ti smacht ar
Usdid an druga agus go mbraitheann td nach féidir leat feidhmid gan é.

Usdideann daoine &irithe nios mé na cineal amhain druga ag an aon am — tugtar ‘Gséid
poladruga’ air seo. D'fhéadfai go mbeadh meascadh drugaf conttirteach toisc go mbionn na
hiarmhairti (effects) agus na fo-iarmhairti (side-effects) curtha le chéile. Cuimsitear air seo
meascadh drugai midhleathacha le drugaf dleathacha dala alcél né cégais. Mar shampla, ma
6lann td alcél le cdicin bionn nios mé riosca ann go mbeidh rithimi neamhrialta croi, taomanna
crof agus an bas féin i ndan duit.

Nil aon fhreagra simpli ar na fadhbanna a bhfuil séid drugai ina n-tdar orthu, ach nuair a
bheidh na firici agat beidh sé nios fusa déileail le saincheisteanna a bhaineann le drugai.

Miotais v na firici

Miotas: "Is druga anddiile é gach druga"

Firic: Is féidir le roinnt drugai anduil né spledchas a chothd nios gasta nd mar a
chothaionn drugai eile. Nil aon fhianaise ann go mbionn daoine ‘gafa’ le druga i ndiaidh
déibh é a Usaid uair né dhé, né go mbeidh anduil sa druga sin ag gach duine a
bhaineann triail as. D'fhéadfai go mbeadh fadhbanna tromchtiseacha ag duine, fiti mura
n-Usdidtear an druga ach uair amhain féin.

Miotas: "Ni bhionn fadhb ach ag anddiligh drugaf”

Firic: Ni hé anduil n6 spledchas an t-aon fhadhb arb iad na drugai is cdis léi. Bionn
fadhbanna ag roinnt daoine ar chéad Usaid an druga, né d'fhéadfai fadhbanna a eascairt
de réir mar a mhéadaionn miniciocht tsaid an druga. Is féidir go mbeidh iarmhairt ag na
drugaf ar fholldine an choirp agus ar shldinte mheabhrach, ar shaol teaghlaigh, ar
chaidrimh agus ar obair né staidéar. D'fhéadfai go mbeadh daoine i dtriobléid le hidardis
an dli n6é go mbeadh deacrachtaf airgid mar gheall ar Gsdid drugai midhleathacha.

Miotas: "Bionn an dochar céanna ag baint le gach druga midhleathach”

Firic: Déanann drugai éagsula dochar duit ar bhealai éagsula. Maidir le drugaf dirithe,
ambhail heardin, meastar iad a bheith nios contdirti de thairbhe go bhfuil nios mé riosca
d'anduil agus de rédhdileog (overdose) ag baint leo, né de thairbhe go n-instealltar iad.
Bionn a riosca féin ag gach cinedl druga, afach. Déantar cur sios ar dhrugai go minic mar
dhrugai ‘crua’ né ‘boga’ ach nil sé chomh simpli sin.
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Miotas: "Cuireann mangairf drugaf catht ar dhaoine 6ga triail a bhaint as drugaf™
Firic: Cuireann cara né duine aithnide drugai midhleathacha os comhair bhunus na
ndaoine 6ga. In a lan cdsanna cuirtear drugaf ar fail seachas iad a ‘bhrd’ — iarrann an
duine féin é, de bharr fiosrachta go minic.

Miotas: "Bionn siabhrdin dhleathacha (/egal fig/is) agus neamhdhleathacha nios
sabhdilte nd drugaf midhleathacha eile"

Firic: Nior tastaladh na drugai seo ar dhaoine, agus t4 sé rdite ar an phacdistiocht féin
nach do thomhaltas an duine iad. Ta fior-bheagén eolais faoi céard ata istigh iontu né
céard iad na hiarmhairti gairide n6 fadtréimhseacha ata acu. T4 fhios againn go bhfuil
siad dbalta a bheith ina n-tdar do chliseadh duédnach (kidney failure), fadhbanna leis an
chroi, paranéia agus taomanna.

Na ciig phriomhchinedl drugai

Ta ctig phriomhchineal drugaf a
fhéadfaidh giimar agus iompar an
duine a athrd. T4 an chuid is mé de
na drugaf seo cuimsithe faoi dhli ar a
dtugtar an tAcht um Mi-tsdid Drugat.

e DUlagrdin (depressants) —
cosuil le halcél, is féidir iad
a usaid leis an intinn a
shuaimhnid, le faoiseamh a
thabhairt 6n imni agus
d'fhéadfai go mbeadh
codlatacht mar thoradh orthu.

» Tamhachdin (sedatives) agus mionsuaimhneasain (tranquilisers) lena n-airitear na
drugai beinsidé-asaipin, cosuil le Valium. Ordaitear na drugai seo go minic le daoine a
chur ar a suaimhneas né le cuidit leo codladh san oiche. Bionn na hiarmhairti ginearélta
céanna acu a bhionn ag dulagrain ach éirfonn anduil mar gheall orthu ar bhealach eile.

e Codlaidinigh (opium) - tugtar anailgéisigh thdmhshuanacha (narcotic analgesics) orthu
fosta, is pianmhdchain (painkillers) laidre iad a thugann mothtchain eoféiria (sonas)
agus codlatachta. Airitear ar na codlaidinigh moirfin, hear6in agus meatadén.

e Spreagthaigh (stimulants) - mothaionn daoine nios briomhaire, nios airdeallai, nios
fuinnitila agus nios muinini leis na drugaf seo. Airitear ar dhrugai spreagthacha céicin

agus amfataimini.

e Slabhraigini (hallucinogens) - bionn fiseanna aisteacha agus diana mar iarmhairt ar
na drugaf seo ar a dtugtar siabhrénacht (hallucination). Airitear ar na drugai seo LSD
(aigéad) agus beacdin drafochta.

Dioltar siabhrain dhleathacha, mar a thugtar orthu, i siopai agus ar an idirlion. Ta nios mé na
200 de na drugaf seo ann, agus meastar iad a bheith dleathach direach mar nach bhfuil cosc
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orthu fés. T4 iarmhairti na ndrugai

seo coslil leo sin atd ag na drugaf
neamhdhleathacha sna cuig phriomh-
chatagéiri. Substaint{

tdmhshuanacha agus sicighniomhacha
(psychoactive) ata iontu agus is féidir leo
a bheith anduiile.

Déanann an tAcht um Mi-Usaid Drugaf
grupail ar dhrugaf atd bunaithe ar a
n-usdideacht. Cuimsionn drugaf atd
liostdilte faoi sceideal a haon nach bhfuil
aon usaid leighis acu — drugai costiil le
LSD agus ‘drugaf dearthéra’ costiil le
heacstais. T4 na céadta de na drugaf

seo ar fail. Airitear leo seo drugafi a
fheidhmionn mar:

e taGmhachdin — isleoga (downers)
» spreagthaigh - ardéga

» siabhraigini — truipeanna (trips)
* spreagthaigh gnéis

Drugaf luibhe (herbal) ata i roinnt acu seo, is € sin le rd gur dearnadh as planda iad. T4
roinnt eile acu sintéiseach, rud a chiallaionn gur de dhéantus an duine iad agus gur dearnadh
as ceimicedin iad. Meascan de thairgi luibhe agus sintéiseacha an chuid is mé acu.

Substainti sicighniomhacha na drugai seo ar fad. Is é sin le rd go n-athraionn siad an bealach a
smaoinionn td, a n-airionn td agus an déigh a n-iomprafonn tu td féin. Is deacair a ré cén
éifeacht a bheidh acu ar shldinte fhisicitil agus mheabhrach agus bionn an chonttirt ann go
dtiontéidh an duine amach ina anduileach.

‘Ni don duine iad na drugai seo!’

Is é ‘ni do thomhaltas an duine' (not for human consumption) an lipéad ar go leor de na drugai
seo ata ar diol. Is féidir leo sin a dhiolann agus a sholdthraionn na drugai sin bealach thart ar an
dli a fhail ar an ddigh sin agus an fhreagracht as aon drochthoradh né riosca a sheachaint. T4
usdideanna dlisteanacha ag roinnt drugai san earndil thionsclaioch agus ctiraim ainmhithe.
Nior tastdladh aon cheann de na drugafi seo ar dhaoine chun a sabhdilteacht a mheas. Nil aon
eolas againn faoi na hiarmhairti meantréimhseacha né fadtréimhseacha a bhaineann le hisaid
na ndrugaf seo. D'fhéadfadh fo-iarmhairti diobhdlacha (detrimental effects) a bheith ag roinnt
acu, nd acu ar fad.
* Taroinnt acu in ann td a fhagail trina chéile, agus méadaionn sé sin an seans go mbeidh
timpiste agat né go rachaidh tu sa tseans ar bhealach contuirteach.
e Tésiad in ann a bheith ina n-tdar d'imni, taomanna scaoill (panic), parandia né fiu
tinnis shiocéiseacha (psychotic).
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* Is spreagthaigh (arddga) go leor acu, agus d'fhéadfadh siad td a choinnedil 6 chodladh
na hoiche, rud a fhagann go mbeidh td traochta agus in isle bri nios deireanat.

» D’fhéadfadh iarmhairti didltacha a bheith ag na drugai seo ar shldinte mheabhrach — is
minic a bhionn daoine ag rd go n-airionn siad go bhfuil a 'n-intinn scriosta' i ndiaidh
déibh na drugaf seo a thégail.

Ta siad in ann a bheith nimhidil (poisonous) don
duine, agus ta substainti 'naddrtha’ né 'luibhe’ fid in
ann a bheith ina n-tdér do dhamadiste costil le
cliseadh dudnach, tdmhnéal (trance) né fit an bas
féin.

Cannabas

Ar na hainmneacha béarlagair t4 Hash, Blow, Dope,
Grass, Weed.

Is planda nadurtha é an cannabas agus Usdidtear é
i dtri phriomhfhoirm. Tugtar roisin (resin) ar an
chinedl is coitianta, a bhionn i gcruth cnaip né
bloic dhorcha. Ni bhionn duilleoga agus gais an
phlanda chomh coitianta céanna, ar a dtugtar grass
né weed. Is annamh a bhionn an trit cineél, ola
cannabais, le feiceail in Eirinn. Rolltar cannabas le
tobac de ghnath i joint né i spliff agus caitear §é,
ach is féidir é a chdcarail fosta agus é a ithe.

larmhairti — Nuair a bhionn daoine stoned le cannabas, mothaionn siad ar a suaimhneas,
agus bionn siad cainteach agus sona. Sileann daoine airithe go dtagann moill ar an am agus
deir siad go mbionn nios mé tuisceana acu ar dhathanna, ar fhuaimeanna agus ar bhlasanna.
D'fhéadfai aimirni (cravings) laidre a fhail, rud ar a dtugtar na ‘munchies’.

Fo-iarmhairti — Thiocfadh leis go mbeadh éifeacht ag an channabas ar do chuimhne agus
ar do mheabhair agus thiocfadh leis go mbeadh tuirse ort agus easpa inspreagtha (lacking
motivation) agat mar gheall air. Mura bhfuil taithi agat ar channabas né ma dsdideann tu
cinedl ata nios ldidre nd an ceann a bhfuil taithi agat air d'fhéadfai go mbeadh imnf, scaoll
né mearbhall ort. D'fhéadfadh siabhrdin n6 mearaiocht bheith mar iarmhairt.

Rioscai — Measann a lan daoine go bhfuil cannabas measartha sabhailte. Léirionn taighde
afach go bhféadfadh sé bheith deacair ar Usaideoiri fadtréimhseacha an Uséid a bhaineann
siad as an druga a rialt agus d'fhéadfai go mbeadh andoiil acu sa druga. Tri channabas a
chaitheamh, méadaitear riosca an ghalair chroi agus na n-ailsi ar nés ailse scamhég, agus
thiocfadh leis go mbeadh éifeacht ar an torthdlacht (fertility) fosta. | gcas daoine a bhfuil
bunfhadhbanna sldinte intinne acu, d'fhéadfai go mdsclédh Usaid cannabais an scitsifréine.
In Eirinn is é an dara druga is coitianta é a aimsitear i gcoirp thiomanaithe a bhionn faoi
thionchar an éil, tar éis alcéil.
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Eacstais
Ar na hainmneacha béarlagair t4 E, Doves,
Mitsubishis, Yokes, Shamrocks.

Déantar an eacstais i saotharlanna culsraide i
roinnt tiortha san Eoraip de ghnath. Dioltar go
priomha mar thaibléid iad, taibléid ar a mbionn
l6génna né dearaf éagsula. Bionn drugai agus sub-
stainti eile i dtdibléid eacstaise uaireanta fosta.
larmhairti — Is féidir go mothaionn dséideoiri eac-
staise nios airdeallai. Mothaionn siad go sona
suaimhneach agus bionn mothutchan cairdis acu i
leith daoine eile. Bionn fuaimeanna, dathanna agus
mothuchdin nios déine. Bionn nios mé fuinnimh
acu, rud a chuireann ar a gcumas bheith ag
damhsa ar feadh tréimhsi fada.

Fo-iarmhairti — Is féidir go mbeidh ardu ar theocht na colainne, ar bhri fola agus ar an
chroi-rata. Ar na hiarmhairti fisicitla eile bionn pian sna matdin, masmas (nausea),
strompaiocht sa ghiall (jaw stiffness) agus dioscéan fiacla (teeth grinding). Cuireann roinnt
Usdideoiri allas go trom, agus bionn creathanna agus pamparnaigh (palpitations) acu fosta.
Braitheann tu dihiodraitithe agus bionn mearbhall agus tuirse ort.

Rioscai — T4stéiltear an chuid is mé de dhrugai dleathacha ar ainmhithe ar an chéad dul sios,
ach is iad Usaideoiri eacstaise an chéad ghripa a dhéantar tastail orthu. Ta taighde ann cheana
féin a léirionn go mbionn cliseadh né crash i lar na seachtaine ag daoine a bhaineann Usaid

as an druga go rialta ag an deireadh seachtaine, rud a fhagann go mbionn tuirse orthu agus
dulagar acu, ar feadh roinnt laethanta. Thiocfadh leis nach mbeadh na hiarmhairti
fadtréimhseacha ar eolas againn go ceann blianta ach thiocfadh leis go mbeadh roinnt
Gsdideoiri i mbaol fadhbanna slainte intinne a fhail nios faide anonn sa saol. Is annamh a
fhaigheann daoine bas mar gheall ar an eacstais, ach féadann goin teasa (heatstroke),
taomanna croi n6é taomanna plachta (asthma) a bheith mar thorthai ar tsdid an druga.

Hearéin

Ar na hainmneacha béarlagair ta Gear, Smack, Junk,
H.

Déantar hear6in den mhoirfin agus ta sé ar cheann de
na drugaf a thairgtear 6n chodlaidin (opium poppy) é.
Usaidtear f trina hinstealladh né trina caitheamh, rud
ar a dtugtar ‘chasing the dragon'.

larmhairti — M3 instealltar hearéin bionn flosc
(rush) gasta sceitimini, agus mothichan suaimhneach
briongléideach ina dhiaidh. Mothaionn ti teolaf,
suaimhneach agus codlatach. Bionn laghdu ar phian,
ar mhianach ionsaithe agus ar an mhian gnéis.

88 TOBAR NA GAOISE



Fo-iarmhairti — Ar na fo-iarmhairti a bhaineann le hearéin agus leis na codlaidinigh eile
(cosuil le moirfin agus meatadén) td iatacht (constipation) agus anald nios laige. Baineann an
chuid is mé de chontuirti na heardine le r6-dhaileog (overdose) agus le hinstealladh an druga.

Rioscai — Is minic a bhionn substainti eile sa druga a dhioltar ar an tsrdid, mar shampla sitcra,
plur, talcphidar né drugai eile. B'fhéidir nach mbionn costlacht dhiobhédlach ar na substainti
seo, ach ma instealltar iad is féidir go ndéanfaidh siad dochar ollmhér don chorp, dochar costiil
le téachtdin fhola (blood clots), easpai (abscesses) agus morgadh (gangrene). Is féidir HIV agus
heipititeas B agus C a scaipeadh tri snathaidi a roinnt. Is minic a bhionn anduil sa hear6in mar
thoradh ar Gsdid rialta, go hdirithe sa chas go n-instealltar i.

Usaidtear meatadén mar dhruga athsholathair (replacement) chun anduil sa heardin a
chéiredil. Is leacht glas é, a 6lann daoine uair amhdin in aghaidh an lae leis an duil sa hearéin a
sharu. Is é an riosca is tromchuisi a bhaineann le meatadén nd bas de bharr rédhaileoige.

e
|

Céicin

Ar na hainmneacha béarlagair t4 Coke, Charlie,
Snow.

Is pddar ban é an céicin a dhéantar de dhuilleoga
an phlanda coca, a bhionn ag fés i Meiriced Theas
den chuid is mé. Uséidtear é de ghnath trid an
phudar a ion-anald (snorting) anios trid an tsrén.
Ni druga eile é ‘an cnagchéicin’ (crack) ach is foirm
i ar mé an anddil a bhaineann leis. De ghnath
caitear an cnagchéicin, ar a dtugtar rock, stone né
free-base. Instealltar agus itear an céicin uaireanta.

larmhairti — Is spreagthach cumhachtach é an céicin. Mothaionn tu nios airdeallai agus nios
fuinnidla, agus ni bhionn an oiread ocrais né tarta ort. Thiocfadh leis na hiarmhairti seo
maireachtdil a fhad le 20 bomaite i ndiaidh gach Gséide. Bionn daoine a chaitheann
cnagchdicin ar na ribi ar feadh tréimhse nios gairide, ach bionn mothtichain nios déine acu.

Fo-iarmhairti —Thiocfadh leat a bheith traochta, imnioch agus faoi dhdlagar de bharr déileog
mor, agus ionsaitheach amanna eile.

Rioscai — M4 ion-andlaionn tu an céicin, thiocfadh dochar buan a dhéanamh don taobh istigh
den tsrén. Bionn dochar & dhéanamh don chroi agus do na scamhéga mar thoradh ar Gsaid
coicin, agus thiofadh bas a fhail 6 thaomanna croi né 6 théachtain fhola ag eascairt 6
dhéileoga arda (high doses). Ma chaitheann td an cdicin le halcél bionn méadu ar riosca taom
croi agus bais. Ma itheann td an céicin, féadtar dochar a dhéanamh d'fhiochan na putdige
(bowel tissue). D'fhéadfai go mbeadh dulagar dian i ndiaidh an duine a bheith ar na ribi, agus
d'fhéadfai go ndéanfadh an duine iarracht Idmh a chur ina bhas féin da bharr.

| gcés usaid ar bhonn fadtéarmach né i gcas Gsdid raguis, thiocfadh leis na sceitimini a thagann
leis an chéicin a bheith ina gctis le mishuaimhneas, le caillidint codlata agus le caillitiint
medchain. Bionn siocdis pharandideach (paranoid psychosis) ag roinnt daoine agus
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d'fhéadfaidis a bheith foréigneach.Thiocfadh leis go mbeifea ag iarraidh an druga a
chaitheamh an t-am ar fad, de bharr na ddile laidre i gcdicin, go héirithe cnagchéicin, agus
seans nach mbeifea dbalta d'dsaid a riald.

Amfataimini

Ar na hainmneacha béarlagair t4 Luaség, Speed, Whizz,
Ardéga, Uppers.

Is gripa drugai spreagthacha iad amfataimini
(amphetamines), ar bhainti Gsaid as cuid acu san am
ata thart mar thaibléid tanaithe (slimming tablets). Is
pudar ban-liath de ghnath iad, agus dioltar i bpacaisti
de phdipéar fillte iad ar a dtugtar wraps. Slogtar de
ghnéth iad, ach is féidir iad a instealladh né a ion-anald
anios trid an tsrén fosta. Is féidir cineél ar a dtugtar ice
no crystal a chaitheamh.

larmhairti — Bionn na hiarmhairti ag brath ar an bhealach a chaitear an druga. Mothaionn tu
nios airdeallai agus nios fuinnitla de bharr miondaileoga trid an bhéal. Bionn flosc (rush)
pléisiiir ann ma chaitheann td daileoga nios airde trid an druga a instealladh né a chaitheamh.
Bionn ragus ag roinnt Usdideoiri luaséige agus bionn siad réghniomhach agus cainteach.

Fo-iarmhairti — Mar aon le drugai spreagthacha eile, bionn cliseadh (crash) ag Gséideoiri i
ndiaidh déibh bheith ar na ribi de bharr an druga. Thiocfadh leis go mbeadh scaoll, paranéia
agus siabhranacht (hallucinations) mar thoradh ar dhaileoga arda amfataimini. | gcas dsdide
fadtéarmai, is féidir riocht ar a dtugtar ‘siocéis amfataimini’ a fhail, le hairionna (symptoms)
atd cosil leis an scitsifréine. D'fhéadfa éiri foréigneach de bharr an pharandia ma chreideann
td go bhfuil td faoi bhagairt.

Rioscai — D'fhéadfai go mbeadh siocéis amfataimini (amphetamine psychosis) ag daoine i
ndiaidh déibh éiri as Uséid an druga. Ma éirionn tu ionsaitheach né foréigneach, d'fhéadfa
triobléid chontdirteach a tharraingt ort féin. Bionn na rioscai a bhaineann le hinstealladh an
druga mar an chéanna leis na drugai eile, cosuiil le heardin.

Tuaslagéiri

Ar na hainmneacha béarlagair ta bolafocht gliti agus
glue sniffing.

| measc na dtuaslagbéiri (solvents) ta téirgi a bhionn
sa chuid is mé de bhailte, cosuil le glitinna,
caolaitheoir péinte, glantdir vearnais ingni, breoslaf
lastéra agus spraeanna aeraséil amhail dibholaigh
(deodarants). lon-andlaitear iad as ceirt n6 as
muinchille céta a maothaiodh, né direach as buidéal.
Spraealtar aeraséil direach isteach sa bhéal. Bionn mi-tsaid tuaslagéiri nios coitianta i measc

déagairi. | gcas an chuid is m6 de dhéagbiri is faisean é a imionn i ndiaidh tamaill bhig.
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larmhairti — Nuair a ion-anélaitear tuaslagéiri, bionn Gséideoiri ‘ar na ribi’ n6 bionn ‘buzz’
acu, mothdchan ata costil le bheith ar meisce. Téann na hiarmhairti i léig faoi cheann
leathuaire de ghnath. D'fhéadfadh cuma élta bheith ort, le caint leata, sidl tuisleach
(staggering), scig-ghdire agus easpa smachta, agus thiocfadh tuirse bheith ort ina dhiaidh.

Fo-iarmhairti — D'fhéadfai go gcuirfi isteach ar do bhreithitnas agus d'fhéadfa éiri
ionsaitheach. Bionn siabhrdnacht (hallucinations), urlacan (vomiting) agus dimheabhair
(blackouts) coitianta fosta. Bionn tinneas péite ann i ndiaidh Gsdide de ghnath, le tinneas
cinn agus deacrachtai meabhrach (poor concentration).

Rioscai — Is annamh a fhaigheann duine bas de bharr mi-tsaide tuaslagéiri ach is féidir bas
a fhail ar chudiseanna éagsula agus is féidir leis tarlt ar an chéad Usdid. Is mé seans go mbeidh
timpisti ag daoine a bhionn faoi thionchar tuaslagéiri. Thiocfadh leis go dtachtfai né go
bplichfai (choke or suffocate) td fosta - leis an tuaslagéir féin a spraeéltar isteach sna
scamhdga, le d’urlacan féin né leis na rudai a Gsdidtear chun cuidit leat an tuaslagéir a ion-
anald. Bionn cuid mhér tuaslagéiri freagrach as cliseadh crof fosta.

LSD

Ainm béarlagair Aigéad né Acid.

De ghnéth is taibléid bhideacha iad LSD ar a

dtugtar ‘poncanna’ né ‘dots’ né ‘tdib’ né ‘tabs’,taibléid a
bhionn i gcearndga beaga pdipéir né cairtchlair. Bionn
pictitir né 16génna ar na tdib de ghnath. Slogtar siar iad.

larmhairti — Is druga siabhrénach (hallucinogenic) é
LSD. Bionn ‘truip’ né ‘trip’ ag Usdideoiri thart ar uair i
ndiaidh déibh téb a chaitheamh, agus bionn costlacht
dhifridgil ar an timpeallacht, agus bionn cuma bhréagach
n6é mhinormalta ar dhathanna, ar fhuaimeanna agus ar
rudai. D'fhéadfai fiseanna a bheith agat agus guthanna a
chluinstin i rith ‘truipe’, agus bionn cuma ar rudai go
mbionn an t-am ag moillid né ag deifrid. D'fhéadfaf go
mairfeadh iarmhairti thart ar 12 uair.

Fo-iarmhairti — Bionn sé doiligh a mheas an cineél truipe a bheidh ag uséideoiri. | gcas
drochthruipe is féidir go mothaionn daoine scanraithe, go mbionn siad ag cailleadh smachta,
go mbionn siad ag dul as a meabhair né ag fail bhais. Is mé6 seans go dtarl6éidh drochthruip ma
bhionn td imnioch né ma bhionn dulagar ort cheana féin sula gcaitheann td an druga.

Rioscai — Thiocfadh le tinneas intinne bheith mar iarmhairt ar dhrochthruip i gcas roinnt
daoine. D'fhéadfai go mbeadh dea-thruipeanna contuirteach fosta, mar shampla, ma
chreideann td go bhfuil eitilt agat né go bhfuil ti abalta sidl ar uisce. D’fhéadfai go mbeadh
spléachtaf siar (flashbacks) agat fosta sna seachtaini agus sna mionna i ndiaidh truipe, ina
mothafonn td go bhfuil td ar an thruip sin arfs ar feadh achair ghairide. Bionn na spléachtaf siar
seo scanrdil go minic. Is beacdin siabhranacha iad beacdin draiochta a bhionn ag fas go
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naddrtha. Is féidir iad a ithe go hamh (raw) né cdcardilte, né is féidir tae a dhéanamh diobh.
Bionn iarmhairti beacan draiochta comhchostiil le truip LSD ata nios mine agus nios giorra.
Costiil le LSD, thiocfadh leis go mbeadh drochthruipeanna agat agus d'fhéadfaidis bheith
scanruil.

Drugai eile a lvaitear leis an saol clubanna

Poppers; Ar na hainmneacha ceimiceacha ta nitrit aimile, nitrit bhditile. Is ceimicedin iad
poppers a bhionn i bhfoirm leachta, agus a bhionn i mbuidéil bheaga de ghnath. lon-anélaionn
td an gal 6n bhuidéal trid an tsrén.

larmhairti — Bionn flosc le poppers a mhaireann thart ar chtig bhomaite. Titeann an bru fola
agus bionn buille an chrof (heart beat) nios gasta. D'fhéadfai mian gnéis (sexual arousal)
bheith agat agus baineann tu taitneamh nios mé as ceol agus as a bheith ag damhsa.

Fo-iarmhairti — D'fhéadfai go mbeadh masmas né meadhran (sick or dizzy) ort, agus
dimheabhair in amanna.

Rioscai — Bionn poppers iontach contuirteach do dhaoine a bhfuil fadhbanna croi né anéla
acu. Thiocfadh leis an leacht a bheith nimhidil ma shlogtar siar é.

Ceitimin: Ar na hainmneacha béarlagair t& Vitamin K, Special K, Kit-Kat. Is suaimhneasan
(tranquiliser) agus ainéistéiseach cumhachtach é Ceitimin (ketamine) a Gsdidtear ar ainmhithe.
Is féidir é a chaitheamh mar thaibléad né is féidir é a ion-analt anfos trid an tsr6n mar phddar.
Bionn siabhranacht, iompar ionsaitheach, dimheabhair (blackouts) agus daille shealadach mar
iarmhairtfi air.

GHB: Ar na hainmneacha ceimiceacha ta ocsabdit séidiam né gdmahiodrocsaibutrat. Ar na
hainmneacha béarlagair t4 GBH, liquid ecstasy, eacstais leachtach. In ainneoin an ainm
béarlagair ‘eacstais leachtach’, is ceimicean éagsuiil ar fad é GHB a bhfuil iarmhairti difritla
aige. Is druga ainéistéiseach é a d'fhéadfadh duine a fhagail neamh-aireachtélach
(unconscious) taobh istigh d'achar an-ghairid.
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Siabhrdin dhleathacha agus neamhdhleathacha

‘Siabhrdin dhleathacha n6 neamhdhleathacha’ né ‘siabhréin luibhe’ — seo roinnt de na
hainmneacha a thugtar do shubstainti sicighniomhacha (psychoactive) a d'fhéadfadh a bheith
ar diol in Eirinn i siopaf a dhiolann tairgi a bhaineann le drugaf (siopaf siabhrain, siopai cnaibe)
no i siopaf eile cosil le siopai gnéis né parliis tatuala. Is féidir iad a cheannach ar an idirlion
fosta. Dioltar na drugai seo mar mhalairt ar dhrugaf cosuil le cannabas, eacstais, céicin, LSD,
amfataimini agus heardin.

Achoimrii
Cannabas
» Ta seans nios mé ag daoine a thosaionn ag Usaid cannabais mar dhéagbiri galair
inchinne a fhail agus fadhbanna a bheith acu i gcaidreamh.
* Easpa spreagtha, easpa suime san obair scoile né obair eile, athri gidmair
* Titim amach as an chéras oideachais n6 oibre, fuinneamh iseal agus gan aon
spreagadh

Cécaon

* Is substaint é cdcaon a ghineann anduil go furasta. Is substaint dhainséarach é c6caon
a mbionn éifeacht mhér aige ar cheimicedin na hinchinne.

* Parandia, imni agus iompar siocéiseach

* C(liseadh croi, damadiste don tsrén agus don inchinn, bas

Eacstais

* Is druga conttirteach f an eacstais. Go leor iarmhairti ag baint leis agus athraionn na
harmhairti 6 dhuine go duine. Mothaionn lucht eacstais fuinnitil ar dtds agus ansin
tagann an-tuirse orthu.

* Teas, allas, preabarnach (twitching) agus fuinneamh

* Easpa suime i rudai, baol titim as a seasamh, ag cur amach, fuileadéan (blood-vessel)
ag pléascadh, bas

Hearéin

* Daoine a Gsdideann heardin is féidir leo fulaingt é athri gitimair. Go minic goideann
anddilithe heardine airgead chun hearéin a cheannach.

* Is féidir gan aon phian a mhothd, cruthaionn sé anddil go furasta

* Teaghlaigh briste suas, fiacha ollmhéra, rédhaileoga, bas.

TOBAR NA GAOISE 93



Caibidil 9

Gneasacht

Caithreachas

Ta do chuid spéiseanna ag athrd agus t4 do chuid mothuchan ag athrti mar ta do cholainn ag
forbairt ar dhéigheanna difridila toisc go bhfuil si & hullmhu féin le bheith ina colainn fhasta.
Tugtar caithreachas (puberty) ar an tréimhse de do shaol ina dtagann na hathruithe seo uilig ar
do cholainn. Ta do cholainn ag athrd, de réir a chéile, 6 cholainn linbh go dti colainn fir 6ig n6
mna 6ig. De ghnath tarlaionn caithreachas i gcailini idir 8 mbliana agus 13 bliana d'aois agus i
mbuachailli idir 10 mbliana agus 15 bliana d'aois.

Athraionn do chorp i rith na mblianta seo nios gasta nd mar a d'athraigh roimhe. Forbraionn
gach duine ag rata difridil. Mar sin, nd biodh naire nd imni ort ma bhionn td ag forbairt nios
gasta né nios moille nd daoine eile. Ta sé tdbhachtach go n-aithnionn td na hathruithe a
bheidh ag teacht ort.

Céard is cuis le caithreachas?

Tarlafonn na hathruithe seo go mall, thar roinnt mhaith blianta. Ni thiontéidh ti isteach i do
dhuine fasta go tobann, ach ta do cholainn & réiteach féin do shaol mar dhuine fasta mar sin
féin. De ghnath tagann buachailli chun caithreachais beagén nios déanai né na cailinf, ach ni g4
gur mar sin a bheadh. D'théadfadh athruithe tarltéi ag am ar bith idir 9 mbliana d'aois agus 18
mbliana d'aois.

Athraionn colainn gach duine ag luasanna
difrila ach tagann gach duine chun
caithreachais ar deireadh. Is deacair a
chreiditiint go mbeidh colainn fhorbartha
fhasta agat amach anseo agus tu fés ég, ach,
is cinnte go mbeidh colainn fhasta agat faoin
am go mbeidh td i do dhuine féasta. Tréimhse
an-spreaguil an caithreachas, ach thiocfadh
leis mearbhall a chur ort fosta.

De réir a chéile, tiontdidh tusa 6 bhuachaill né
6 chailin isteach i d'fhear fasta né i do bhean
fhasta, de bharr na n-athruithe sin a tharlaionn
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le linn caithreachais. Tarlaionnn sé seo ar an abhar go dtairgeann do cholainn ceimicigh ar a
dtugaimid gnéashormdéin. Ciallaionn gnéashorméin (sex hormones) ceimicigh a chuireann do
cholainn ag gniomh ar nds colainn fir fhasta né mna fasta.

Ceimicigh

Ta na ceimicigh seo i do cholainn 6n 1a gur rugadh td. Agus nuair a thagann td chun
caithreachais, éirfonn siad gniomhach den chéad uair. Tugann siad comhartha do do cholainn
ionas go bhforbréidh sé chun cruth mna né fir a chur ar féin. Agus sin is ctis le caithreachas.

Mas buachaill tu, tugtar téististéardn
(testosterone) ar an phriomh-
ghnéashormoin i do cholainn. Is é
priomhaidhm atd ag téististéarén na do
cholainn a thiontd ina cholainn fireann.

Mais cailin tu, td dha phriomh-
ghnéashormain agat i do cholainn. Is iad sin
éastraigin (oestrogen) agus proéigeistéarén
(progesterone). Oibrionn siad le chéile chun
do cholainn a thiontd ina colainn baineann.

Céard a tharlaionn do bhuachailli?

D’fhas do cholainn go measartha gasta le linn d'6ige go Iéir ach tosaionn do cholainn ag
forbairt ar bhealach difridil nuair a thagann ti chun caithreachais. B'théidir go bhfasfaidh
tu go tobann, go n-éireoidh do chliabhrach nios mé agus do ghuailli nios leithne, agus go
dtabharfaidh td na hathruithe seo faoi deara.

Nuair a thosafonn td ag teacht chun caithreachais toséidh gruaig ag fas ar do cholainn, ach

go hairithe os cionn do phéinis, gruaig ar a dtugtar gruaig phdbasach agus faoi d'ascailli. Seans
go bhfasfaidh roinnt gruaige ar do chliabhrach fosta, agus ar do ldmha agus ar do chosa amach
anseo. Fasann gruaig colainne go measartha mall. B'théidir nach mbeidh an ghruaig uilig fasta
faoin am go mbeidh td i do dhuine fasta, fid.

Toséidh gruaig ag fas ar d’aghaidh chomh maith, cé go bhféadfadh sé seo tamall i bhfad nios
faide a thégail. Tugtar gruaig ghndise (facial hair) ar an ghruaig seo. Fasann gruaig ghnise go
mall ag an aois ag a bhfuil tusa. Seans nach mbeidh ti dbalta féaség cheart a fhés go dti go
mbeidh td roinnt mhaith nios sine. Nuair a fhasann do ghruaig gntiise, is féidir leat é a bhear-
radh mds mian leat, ach ni bheidh ort é seo a dhéanamh rémhinic go dti go mbionn ti nios sine.

Ceann de na rudai is mé a thabharfaidh tu faoi deara le linn caithreachais na go n-athraionn
n6 go ‘mbriseann’ do ghuth. Ciallaionn sé seo go n-éirfonn fuaim do ghléir nios doimhne. Ni
athraionn do ghuth in aon chéim thobann amhain, agus d'fhéadfadh do ghuth a bheith ag
idir-chéim ar feadh tamaill. D'’fhéadfadh sé a bheith sdch domhain bomaite amhain agus go
dtiocfadh fuaim gioglai uaidh gan choinne an chéad bhomaite eile. Seans go n-aireoidh sé seo
aisteach ach socréidh sé sios tar éis tamaill.
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Adharc

Tiocfaidh adharc (erection) ort de réir mar a théann

ta

do phéinis, go n-éirfonn sé crua ar feadh tamaill, agus
go spréann roinnt seamhan (semen) amach 6 ghob an
phéinis ar deireadh. Cnapann do phéineas agus téann

sé

Deirtear go dtarlaionn seadadh (ejaculation) nuair

a scaoiltear seamhan amach 6 do phéineas. Ni
tharlaionn seadadh chuile uair a mbionn adharc ort.
Uaireanta cnapann an péineas é féin ar ais go dti a
ghndthmhéid. Tagann adharc ort de ghnath ma
bhionn tu spreagtha go gnéasiil. Is gnach go dtagann
adharc ar bhuachailli go minic le linn caithreachais,
agus ni ga go mbeadh aon chiis faoi leith ag baint
leis seo. Nil ann ach comhartha go bhfuil do cholainn
ag forbairt agus a réiteach féin don aosacht.

96

CORP FIR

Péineas = bionn an péineas le feicedil taobh amuigh den chorp

Forchraiceann (foreskin) = craiceann infhillte ag barr an phéinis

Uiréadra (urethra) = iompraionn an t-tiréadra Gire én lamhnan sios trid an phéineas
Magairli (testicles) = bionn siad seo ag crochadh taobh amuigh den cholainn, taobh thiar
den phéineas

Cadaimne (scrotum) = is cinedl mala craicinn scaoilte é seo a choinnionn greim ar na
magairli

Seamhan (semen) = is sreabhdn né leacht ban é seamhan a iompraionn na millidin
millidin ceall beag bideach speirme.

Speirm = tairgionn na margairli cealla beaga an speirm agus taistealaionn an speirm trid
na duchtanna speirme taobh isigh don chorp chuig an phéineas.

Téististéarén = tairgionn na magairli téististéarédn — sin an hormdin a rialafonn forbairt
ghnéis an fhir

Fasfaidh agus forbréidh do ghnéasorgdin — ar a dtugtar pairteanna priobhdideacha
uaireanta, le linn caithreachais fosta. Eireoidh do phéineas nios faide agus nios tuibhe
agus d'fhéadfadh dath nios dorcha teacht air. Fasfaidh do mhagairli (testicles) le linn
caithreachais chomh maith. Tagann téististéarén 6 do mhagairli, agus tos6idh seamhain
ag teacht uathu chomh maith nuair a thoséidh caithreachas. Bionn cill speirme 6
cholainn fir riachtanach chun ubh 6 chorp mna a thoirchiti agus leanbh a chruthd.

in aois. Is éard is bri leis seo nd go meadaionn méid

ar ais go dti a ghnathmhéid ansin.
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D’fhéadfadh seadadh tarlt agus td i do chodladh. Tugaimid ‘taisbhriongléid’ (wet dream) ar seo
agus tarlaionn sé go minc le linn caithreachais. Scaoiltear seamhan 6n cholainn san ait chéanna
6na scaoiltear man, ach, ar ndéigh, nf scoiltear amach iad ag an am céanna.

Cad a tharlaionn do chailini?

D’thas do cholainn go measartha gasta le linn
d'éige go léir ach tosaionn do cholainn ag
forbairt ar bhealach difritil nuair a thagann td
chun caithreachais. De réir mar a shroicheann
td aois caithreachais, seans go dtabharfaidh tu
faoi deara go bhfuil tu ag fas agus go bhfuil
cruth do cholainne ag athrud de réir a chéile.
Le himeacht ama, éireoidh do scoréga (hips)
beagdinin nios cuartha agus toséidh do
chiocha (breasts) ag forbairt.

Seans go gcuirfidh td beagdn medachain ort ag an am seo. Is gnathrud é seo, agus ni moltar duit
dul ar aiste bia chun medchan a chailleadh nuair até td 6g agus fés ag fas. Beidh sé nios fusa
medchan sldintitil a bheith agat ma dhéanann td aclaiocht go laethil agus ma itheann ti bia
slaintidil.

Tosé6idh gruaig ag fas faoi d'ascailli agus seans go bhfasfaidh roinnt gruaige ar do chosa fosta.
Fasfaidh gruaig ag bun do bhoilg agus idir do chosa chomh maith. Tugaimid gruaig phibasach
ar seo. Is mian le roinnt cailini a ngruaig ascaille né gruaig a gcos a bhearradh né a bhaint le
huachtair né le céir. Ni bhacann roinnt cailini eile leis seo.

CORP MNA

Uiréadra (urethra) = an &it a scaoiltear diré (man) 6 do cholainn.

Brillin (c/itoris) = cnapén feolmhar in aice an tiréadra

Labia = fillteacha craicinn a chltidaionn an t-diréadra agus an fhaighin.

Utaras/broinn (uterus/womb) = it speisialta i gcolainn na mna i seo, inar féidir le leanbh
fas. Ainm eile a thugtar ar an Utaras is ea ‘an bhroinn’. Orgéan folamh is é an bhroinn ina
mbionn ballai le matdin ann. Is féidir leis na matain seo sineadh chun paiste a choinneail.
Ceirbheacs (cervix) = oscailt chaol na broinne. Téann an fhaighin go dti an ceirbheacs né
chuig muineal na broinne. Le linn breithe téann an leanbh trid an oscailt seo.

Feadan Fallépach (fallopian tube) = ceanglaionn na feaddin fhallépacha na huibheagain
leis an dtaras.

Ubhagén (ovary) = bionn dha uibheagén agat, agus bionn go leor uibheacha (ova) beaga
bideacha i ngach aon cheann acu. Déantar uibheacha a stordil iontu agus gach mi
scaoiltear le hubh atd aibi 6 gach ceann acu. Tosaionn siad ag aibiti le linn an
chaithreachais. Déanann ubhagain horméin fosta agus rialaionn siad sin an ddigh an
n-oibrionn an corés atdirgthe.

Faighin (vagina) = pasaiste a théann 6 bhroinn mna go dti oscailt idir a cosa. Is i an
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fhaighin an chuid den chéras atdirgthe taobh amuigh den chorp ata le feicedil. Ta an tiub
seo déanta as matdin agus ceanglaionn sé an bhroinn leis an taobh amuigh den chorp.
Nuair a thugann bean leanbh ar an tsaol, tagann an leanbh amach éna colainn trid an
bhfaighin. Bionn matdin laidre san fhaighin a chuidionn leis an leanbh a bhrdé amach.

Peiriad (miostru)

Is é an t-athrd is mé a tharléidh i do cholainn agus i do shaol le linn caithreachais na go

dtoséidh do chuid peiriad. Is éard ata i gceist leis seo nd go dtagann fuil amach as d'fhaighin
(vagina) go mall, ar feadh cdpla 14 chuile mhi. Is gé go dtuigfed cad a tharlaionn taobh istigh
de cholainn mna ionas go dtuigfidh td cén fath go mbionn peiriaid agat féin. Tarlaionn sraith

athruithe i gcolainn mna chuile mhi.

Tosafonn na hathruithe seo amach le préiseas nach mbraitheann td de ghnath, fid, ar a dtugtar
ubhsceitheadh (ovulation). Ta an t-uaféds uibheacha i do cholainn, agus bhi siad ann én 13

gur rugadh tu. Is cealla beaga iad na huibheacha seo. T4 siad chomh beag sin go mbeadh sé
iontach doiligh ceann a fheiceail, dd mbeadh si lasmuigh de do chorp, fid. Ta uibheacha do

cholainne i d'uibheagdin, agus aibionn ceann amhain diobh uair amhain in aghaidh na miosa
(i ndiaidh caithreachais). Tugtar ubhsceitheadh ar aibiti na huibhe. Is é ova an t-ainm ceart ata

againn ar na huibheacha seo.

Is é miostr( (menstruation) an téarma cruinn atd againn ar pheiriaid. Tagann roinnt mhaith
fola amach agus mar sin, beidh ort pillini sldintiocha né suitini (tampons) a Gséid a shdfaidh an
fhuil, agus a choimeadfaidh d’éadai go deas glan.
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Ubhsceitheadh

Imionn an ubh é na huibheagén (ovaries) agus téann
si isteach san fheadan fallépach le linn ubhsceite.
Gluaiseann si feadh an fheadain agus tagann si ag
an Utaras (broinn) ag deireadh a haistir. Ma thagann
ubh trasna ar speirm (6 chorp fir) agus i san fheadan
fallépach (fallopian tube), d'fhéadfadh si gluaiseacht
isteach san Utaras (uterus) agus d'fhéadfadh leanbh
teacht as. N thagann formhdr uibheacha trasna ar
speirm ar bith — ach mar sin féin, sileann do cholainn
go bhfésfaidh leanbh as chuile ubh, agus ullmhaionn
si i féin da réir.

Eirionn linedil an Gtarais tuibh agus bog, ar nés
neide, é 4 réiteach féin don leanbh a d'fhéadfadh a
bheith ag fas san dtaras. Mura dtosaionn aon leanbh
ag fas san utaras, caithfidh an cholainn fail réidh leis
an ubh agus linedil an Gtarais tar éis tamaill.

Agus, amach leis uilig, i bhfoirm shruth mall fola
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(menstrual blood), amach tri d’fhaighin. Tosafonn an timthriall seo in athuair, sa chéad mhf eile
nuair a scaoiltear ubh eile.

Agus sin cad is peiriad ann — an chaoi ina bhfaigheann do chorp réidh le hubh 6 d'Gtaras nar
fhas isteach i leanbh, chomh maith le linedil an Gtarais nach raibh ag teastdil. Feiceann ti fuil
den chuid is mé nuair a bhionn do pheiriad agat, ach bionn an ubh agus cuid de linedil an
Utarais measctha leis an fhuil sin. Is é sin an fath go mbionn fuil mhiosta nios tuibhe agus nios
dorcha nd an fhuil a d'fheicfed da ngearrfai do mhéar.

Ag déiledil le miostri

Thiocfadh leat a bheith biogach (twitching) agus tu
ag fanacht ar do chéad pheiriad, mar is comhartha é
sin go bhfuil tu ag fas anios agus ag tiontl isteach i
do bhean. Ach tégfaidh sé tamall ort teacht i dtaithi
ar mhiostrd. Ar an chéad dul sios, beidh ort cinntit
nach bhfagtar smal fola ar do chuid éadai. D'théadfa
pillin sldintioch (sanitary pad) né stitin (tampon) a
Usdid chun na criocha sin. Nuair a thosaionn tu ag
fail peiriad, b'fhearr pillini a Uséid, seachas suitini,

toisc go mbionn sé nios fusa pillini a Usaid.

Is as dbhar bog suiteach (absorbent) a dhéantar pillin sldintioch. T4 stiall ghreamaitheach
(sticky strip) ar chdl an phillin. Ta an stiall seo clidaithe le piosa plaisteach. Nuair a bhaineann
td an piosa plaisteach sin is féidir leat an pillin a ghream leis an taobh istigh de d'fho-éadai.
Beidh ort an pillin seo a athrd gach ctpla uair a chloig, ach go hairithe ar an chéad la de chuile
pheiriad, mar bionn an sruth fola is mé ann an uair sin. Tugtar tudille slditioch ar phillin
sldintioch uaireanta.

Ba chdéir duit pillin dr a dséid agus tu ag dul a chodladh. Thiocafadh leat dha cheann a Gsaid
fid, n6 pillin nios mé. D'fhéadfa suitini a Usaid tar éis tamaill, nuair a bheadh taithi agat ar
pheiriaid, dd mba mhian leat. Is féidir stitini de mhéideanna difridla a fhail ach is fearr na cinn
bheaga le haghaidh cailini 6ga. Feadan d'olann chadais dhlithphacéilte (packed tube of cotton
wool), a théann isteach i d’fhaighin, is ea stitin.

Cinntigh go bhfuil an corna bainte én ltib snaithe agus, go bhfuil an snaithe ar an taobh
amuigh, nuair a chuireann tu an suitin isteach i d’'fhaighin. Ni bhionn td dbalta an suitin a
mhothd nuair a bhionn sé istigh i gceart.

Pillini Sldintiocha agus Suitini

T4 sé thar a bheith tdbhachtach go n-athraionn ti do shditin gach ctipla uair an chloig, ar an
abhar nach bhfuil sé go maith do do cholainn ma fhéagtar ceann istigh réfhada. Sleamhnéidh
an suitin amach ma tharraingionn tu go bog ar an b snaithe. Na déan dearmad an stitin a
bhaint 6 d'fhaighin nuair a thagann deireadh le do pheiriad.
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A luaithe agus a thosaionn do pheiriaid, né6 ma shileann
td go bhfuil do cholainn beagnach réidh do pheiriaid, ba
chair duit pillin sldintioch a choimedd i do mhala scoile,
ar fhaitios go dtosaionn peiriad agus tu ar scoil. Ni
dhéanfadh sé aon dochar cuntas a choimead den uair a
thosafonn chuile pheiriad. Beidh tuairim agat ansin, cén
uair a bheidh do chéad pheiriad eile le teacht agus beidh
ta ullamh dé.

Ach nuair a thosaionn tu ag fail peiriad, gach seans nach
mbeidh siad agat go rialta gach mi. Socréidh td cholainn
ar rithim airithe tar éis tamaill agus beidh sé nios éasca
ort do pheiriaid a thuar. Seans go n-aireoidh ti canta-
lach ar feadh cupla | sula dtosafonn chuile pheiriad.
Imionn an drochghitimar seo diot de ghnath nuair a
thosaionn do pheiriad.

Pian

B'fhéidir go n-aireoidh td pian né cineal sracaidh in fochtar do bhoilg direach roimh do
pheiriad né lena linn. Bionn an phian is measa ort ar an chéad |4 de do pheiriad de ghnath. Ba
chéir go maolédh an phian ina dhiaidh sin. Bionn an t-adh ar roinnt cailini mar nach
bhfhaigheann siad pianta peiriaid ar chor ar bith. Ach bionn ar fhormh6r cailini pian né mi-
chompord éigin a sheasamh é am go chéile de bharr miostraithe.

Ma thagann drochphian ort, thiocfadh leat pianmhdchan (pain killer) a thégail ach cuirfidh
tréimhse mhaith i bhfolcaddn ar do shuaimhneas tu fosta, né thiocfadh leat buidéal te a chur
ar do bholg, i rith na hoiche ach go héirithe. Cuideoidh aclaiocht bhog leat chomh maith.
B'fhéidir go mbeidh ti ag moth frid a chéile le linn miostraithe ach ni céir go gcuirfeadh sé
bac ort na gnathrudai a mbaineann ti taitneamh astu a dhéanamh, ar nés spért a imirt né rith
thart.

T4 gach duine difridil agus forbraionn colainn gach duine ag luas dé cuid féin agus ar a bealach
féin. Is cinnte go bhfaighidh td peiriad ar deireadh, fiii ma thagann td chun caithreachais go
mall.

Ag Cruth( Leanai

Fasann td anios le linn caithreachais ionas go mbeidh do cholainn 4balta leanai a chruthd nuair
a bheidh tu nios sine. Cruthaitear leanai nuair a bhionn caidreamh collai (sexual intercourse)
idir fear agus bean. Tugtar le fios go raibh caidreamh collai ag duine tri ‘bhi gnéas agam’ né
‘chodail mé le duine’ a ra.

Nuair a bhionn caidreamh collai ag bean agus fear le chéile éirfonn péineas an fhir ina
cheartsheasamh i dtosach, agus ansin, cuireann sé isteach i bhfaighin na mna é. Tarlaionn
seadadh don fhear agus é istigh i gcolainn na mna. Ciallaionn sé seo go dtéann seamhan 6na
phéineas isteach i bhfaighin na mna.
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lomprafonn an seamhan na millidin speirm, a sndmhann suas feadh na faighne, agus i dtreo
bhroinn (Gtaras) na mna ar an toirt. Mas amhlaidh go bhfuil an bhean tar éis ubh a sceitheadh
le déanai, beidh an ubh sin i gcolainn na mna agus réidh le haghaidh toirchithe. Nuair a
thagann ceann amhdin de na millidin speirm seo chomh fada leis an ubh, ceanglaionn siad

le chéile agus déantar an ubh a thoirchit (fertilises).

Toircheas

Ni mhothaionn an bhean é seo ag tarld, agus
ni féidir |éi é a fheicedil ach an oiread. Bionn
go léir ag tarlt taobh istigh da colainn. Nf g4
ach aon speirm shingil amhain chun é seo a
dhéanambh. Is i an chéad speirm a
shroicheann an ubh an ceann a thoirchionn
é. Ciallafonn sé seo go dtoséidh an ubh ag
forbairt isteach ina leanbh.

Socraionn an ubh thoirchithe isteach sa
bhroinn, ar a bhfuil linedil dheas thuibh, ar a
bhfhasfaidh an leanbh. Bionn an bhean tor-
rach (pregnant) fad agus a bhionn a leanbh
ag fas agus ag forbairt istigh inti. Agus tar éis
tuairim agus naoi mi, bionn an leanbh réidh
don saol mér. Oibrionn na matdin in Gtaras
na mnd go dian chun an leanbh a bhru
amach as an Utaras, sios trid an fhaighin agus
amach ar dhroim an domhain.

Mas amhlaidh nach bhfuil an bhean tar éis ubh a sceitheadh le déanai, ni bheidh aon ubh ag

fanacht leis an speirm agus, mar sin, ni chruthéfar leanbh ar bith an iarraidh seo. Ni dhéanann
bean ubhsceitheadh chuile mhi, fad agus ata si torrach, agus mar sin ni bhionn peiriaid ar bith
aici. Is ar an bhealach seo a thuigeann bean go bhfuil si torrach de ghnath — stopann a peiriaid.

Nuair a rugtar leanbh do bhean, tairgeann a ciocha bainne a chothéidh an leanbh. Beireann an
bhean greim ar an leanbh, céngarach lena colainn féin, agus ditlann an leanbh an bainne 6
shini na mathar. Tugtar beath ciche (breastfeeding) ar seo. Is é beathu ciche an chaoi is fearr
leis an leanbh a bheathd. Ma chinneann mathair gan beatht ciche a dhéanamh, is féidir 1éi an
leanbh a bheathti 6 bhuidéal.

Nuair a thagann ti chun caithreachais, bionn do cholainn a réiteach féin chun leanaf a chruthu.
Ach ni bheidh td réidh le gnéas a bheith agat né le leanai a chrutht ar feadh i bhfad eile. Ta go
leor athruithe agus fais le déanamh agat fés agus tu an t-uafas le foghlaim agat.
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Caidreamh Collai

Ni maith an rud é gnéas né caidreamh collai (sexual intercourse) a bheith ag daoine sula
mbionn siad fasta anfos agus go hiomlan ullamh dé. Is ar an dbhar seo a chosnaionn an dli td 6
aon bhrt a mhothd ina thaobh seo, tri chosc dlithitil a chur ar aon duine dul i mbun caidrimh
chollai le hégédnach ar bith faoi bhun 17 mbliana d'aois.

Ciallaionn sé seo nach bhfuil ti sean go leor, de réir dli, chun aontd (n6 toilit) le gnéas a
bheith agat go dti go mbionn td 17 mbliana d'aois ar an laghad. Ta td an-6g go féill, fid agus td
17 mbliana d'aois - cé gur décha go mbraitheann td go bhfuil td séch sean. Is iomai duine é6g a
chinneann gan caidreamh collaf a bheith acu go dti gur daoine fasta amach agus amach iad,
agus go mbionn caidreamh tdbhachtach agus fadtréimhseach acu le duine éigin né, go dti go

mbionn siad pdsta.

Aois Toilithe

Is rud an-speisialta é gnéas, agus bionn sé
agat le duine ina mbionn muinin agat, agus
a mbionn gra agat dé né di. Faoi lathair,
b'fhearr duit iarracht a dhéanamh chun
taitneamh a bhaint as d'dige, agus fanacht
go dti go mbionn td i bhfad nios sine chun
gnéas a bheith agat. Bealach eile chun é seo
a rd na gurb é 17 an aois toilithe (age of
consent) in Eirinn.

Ma bhionn fonn ar dhuine nios sine gnéas a
bheith aige/aici leat, né teagmhail ghnéasuil
a dhéanamh leat, n6 fonn air/uirthi go
ndéanfa teagmhail leo ar an bhealach seo,

ta siad ag sard an dli. Agus ma tharlaionn a
leithéid duitse, ba chdir duit insint do dhuine
fasta ar féidir brath air/ uirthi. Nil an locht
ortsa, fil ma aontaigh tu leis. Ni tusa ata ag

sard an dli ach an duine fasta amhdin.

Ma deir duine nios sine leat go bhfuil sé/si go moér i ngré leat agus gur chéir go mbeadh go leor
muinine agat ann/inti chun gnéas a bheith agat leis/Iéi nil an ceart aige/aici. Nil ta réidh, agus
ni hionann seo agus fiorghra.

Athruithe Olimhéra

Ni hi do cholainn amhdin a athraionn le linn caithreachais. Athraionn do mhothtchain agus do
shuimeanna chomh maith. Bionn do chuid hormén an-ghniomhach ag an am seo, agus bionn
an-éifeacht ag hormdin ar do ghitimar agus ar do mhothtichdin. Seans go dtabharfaidh tu faoi
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deara nach mbionn an oiread céanna foighne
agat agus a bhionn de ghnath, agus go mbionn
argéinti agat le do chlann agus le do chairde, go
minic gan aon chdis cheart a bheith leo.

Ceann de na rudai is deacra faoi chaithreachas
na go sileann td go bhfuil gach duine sona,

seachas tu féin. A mhalairt ata fior, mothaionn
gach duine ar an déigh chéanna leatsa. i
Baineann sé seo le caithreachas! S o

T4 doigh eile ann ina bhféadfa déiledil leis na mothiichdin mhearbhallacha seo go Iéir - béim
a chur ar aire a thabhairt do do chorp. Beidh nios mé fuinnimh agat ma itheann td go
sldintidil. Beidh do mhatdin agus do chndmha laidir agus sldintitil agus aireoidh td i mbarr

do mhaitheasa! Forbréidh ti cndmha ldidre ma itheann tu bia ina bhfuil go leor cailciam m.sh.
bainne, idégart agus cdis. Déan cinnte go n-itheann tu béilte go rialta chun fuinneamh a
thabhairt do do chorp ata de dhith ar fhas, obair agus spraoi.

Athruithe mothdchanacha | rith caithreachais tagann go leor athruithe ar do chuid
mothuchan. Is ceimicedin iad horméin a rialaionn na horgain ghnéis. Bionn tionchar acu ar do
chuid mothtchan. | rith caithreachais is féidir leat bheith in isle bri 14 amhdin agus sona sasta
an la dar gcionn. De réir mar a éireoidh tt nios sine, socréidh do chuid mothutchan sios.

Athruithe Intinne Forbraionn d'intinn i rith caithreachais agus tosaionn td ag smaoineamh
mar a dhéanann duine fasta. Beidh tuiscint nios fearr agat ar an saol nd mar a bhi agat nuair a
bhi td nios dige. Ar nés gach athrd eile i rith caithreachais, forbraionn intinn daoine ag ratai
difridla. Bionn forbairt na hintinne ag brath ar intleacht agus ar thaithi an duine. Beidh d'intinn
ag forbairt i rith do shaoil ar fad.

Athruithe Séisialta Le linn caithreachais athraionn an caidreamh a bhionn agat le daoine.
Athruithe séisialta a thugtar orthu seo. Ag an am seo, leathnaionn cailini agus buachailli a
gciorcal séisialta agus déanann siad nios mé cairde ar scoil agus sa phobal. Cuireann déagoiri
nfos mé suime i gcluichi, i spért, i ndamhsa, in amhranaiocht agus ina bheith ag dul amach in
éineacht le cairde chuig céisiri agus imeachtaf eile séisialta.

Athruithe fisiceacha Tagann athruithe méra fisiceacha ar chailini agus ar bhuachailli le linn
caithreachais. Bionn ndire ar roinnt déagdiri faoi na hathruithe seo ach ta sé tabhachtach a
thuiscint go mbionn gach déagoéir ag dul trid an rud céanna agus nach rud as an ghnach é.

BIA AGUS ACLAIOCHT

Déan iarracht sneaiceanna slaintidla a ithe idir do bhéilte agus biodh milsedin, seaclaid agus
criospaf agat ar 6cdidi speisailta mas mian leat. Agus na déan dearmad ar go leor uisce a 6l.
T4 idir 8 agus 10 gcupdn leachta de dhith ar do cholainn in aghaidh an lae. Ni ga duit ach 60
bomaite a chaitheamh i mbun aclaiochta in aghaidh an lae le cinntiti go bhfanfaidh td aclai
agus sldintiuil.

TOBAR NA GAOISE 103



Tagann nios mé allais 6 do chorp le linn
caithreachais, ach go hairithe nuair a
bhionn tu ag aclafocht. Aireoidh ti deas
Ur ma théann tu faoi chith, n6 ma nionn
td ta féin go maith gach 14, ach go
hairithe tar éis duit a bheith ag rith thart
né ag imirt cluichi. Tairgeann do
chraiceann ola de shior chun é a choin-
nedil deas bog. Ach, is minic go
dtairgeann sé ola sa bhreis ar an mhéid
a bhionn de dhith, le linn caithreachais.

Déanann an ola seo do phéireanna a chalcadh (clogs the pores), agus thiocfadh leat spotai a
fhail ar do cholainn agus ar d’aghaidh da bharr. Nigh do chraiceann go criochndil le galltinach
bog agus nd leag méar ar do spotai — is amhlaidh go rachaidh siad in olcas. Socréidh do
chraiceann sios, agus imeoidh na spotai mar a théann tu in aois.

Tolircheas agus Breith

Maireann toircheas ar feadh 40 seachtain, beagén os cionn 9 mi. Pléitear am an toirchis ina
thri chéim ar an dbhar go mbionn an tréimhse toirchis chomh fada sin.

Céim 1(1-3 mhi)

* Tar éis den ubh a bheith toirchithe (fertilized), deighleann sé agus foirmionn sé
liathréid de chealla. Ina dhiaidh sin, téann sé sios san fheadan fallépach (fallopian
tube) agus isteach sa bhroinn.

* Greamaionn an liathréid cealla de bhalla na broinne. Glaoitear an suth (embryo) air
sin.

* Le himeacht ama, forbrdidh linedil na broinne ina phlacaint (placenta). Is é feidhm na
placainte na an suth a chosaint.

* Tosaionn an tsreang imleacdin (umbilical cord) ag forbairt ag an am seo. Greamafonn
sé sin an suth leis an phlacaint.

e Trid an phlacaint agus an tsreang imleacdin, gheobhaidh an suth ocsaigin agus
cothaitheach 6n mhathair.

Céim 2 (3-6 mhi)

* Forbrafonn an suth ina fhéatas (foetus) agus forbraitear Idmha, cosa agus orgdin costil
leis an chroi.

* Bionn sreabhan aimnineach timpeall an fhéatais. An fheidhm a bhionn ag an sreabhan
aimnineach na an féatas a chosaint. Bionn an sreabhdn aimnineach (amniotic fluid) i
mala sa bhroinn.

* | rith na tréimhse seo is féidir eolas a fhail faoi ghnéas an phaiste agus is féidir leis an
mhathair an paiste a mhothu ag bogadh thart sa bhroinn (womb).
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Céim 3 (6-9 mi)
* Leanann an féatas ag fas sna mionna seo ag fail réidh don bhreith. Tos6idh an paiste ag
oscailt na sul agus ag cur suas méachain i rith na tréimhse seo.

Breith

* Nuair a bhionn an paéiste réidh le teacht ar
an tsaol, tosaionn an mhéathair ag motht na
broinne ag crapadh (contracting).

» D’fheadfadh an méla a bhfuil an sreabhan
aimnineach ann briseadh ag an am seo.

* Ag an chéim seo bionn cloigeann an phaiste
iompaithe i dtreo an cheirbheacs (cervix).

* De réir mar a fhaigheann na craptha
(contractions) nios ldidre agus nios minice
tosafonn an ceirbheacs ag leathnd chun
cead a thabhairt do chloigeann an phdiste
teacht amach.

* Bionn dochttir né bean chabhrach
(mid-wife) i lathair chun tact le cloigeann
an phdiste i rith na breithe.

* Nuair a thagann an péiste ar an tsaol,
déantar an tsreang imleacdin a bhionn idir
an pdiste agus an phlacaint a ghearradh.

Sldinte i rith Toirchis

Ta sé riachtanach a bheith slaintidil i rith an toirchis mar go mbionn an leanbh ag brath ar an
mhathair le haghaidh na gcothaitheach atd uaidh chun fas agus forbairt.

» Ta sé tabhachtach ithe go sldintitil i rith an toirchis. Ba cheart neart torthai agus glasraf
a ithe. T4 sé tabhachtach aigéad félach a fhail i rith an toirchis, go hairithe sna chéad 12
seachtain chun éalang chorda an dromlaigh (spinal cord defect) a laghdu. Faightear
aigéad folach (folic acid) i dtorthaf citris agus i nglasrai glasa.

¢ Ba cheart aclaiocht a dhéanambh i rith an toirchis. Moltar aclaiocht réidh a dhéanamh,
mar shampla ta siul, sndmh agus iéga foirsteanach mar aclaiocht réidh ar féidir le bean
torrach a dhéanamh.

* Ni ceart alcdl a dl i rith an toirchis. Ma élann méathair i rith an toirchis thiocfadh le
drochthionchar a bheith aige ar fhas agus ar fhorbairt phaiste. Ma dltar alcdl téann an
t-alcdl isteach i sruth fola (bloodstream) an phaiste.

* Ni ceart drugai srdide a thégail, cannabas, eacstais, heardin agus a leithéidi a thogail i
rith an toirchis. Thiocfadh le paiste fulaingt 6 éalang breithe (birth defect), lot inchinne
(brain damage) a fhéil n6 teacht ar an tsaol go luath mar thoardh ar an mhathair ag
glacadh drugai le linn di a bheith ag iompar.
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Déagéiri ina dtuismitheoiri

Go hionddil ni bhionn sé ar intinn ag
déagdiri leanaf a bheith acu. Ni bhionn sé
furasta leanaf a thogadil ag aon aois ach
bionn sé nios deacra leanai a thogail mar
dhéagéir. Is dushlan d'aon éganach a bheith
ina thuismitheoir. Ta sé deacair a bheith ag
tégail paiste agus ag iarradh cailiochtaf
oideachais a bhaint amach ag an am
chéanna. Go minic mothaionn déagéiri 6ga
nach mbionn siad réidh agus nach mbionn
na scileanna acu tabhairt faoin chdram seo.
In Eirinn, braitheann cearta aithreacha ¢ga
ar iad a bheith pésta le mathair an phdiste.
Ciallaionn cearta caomhnéireachta
(guardianship) go mbionn sé de cheart agat
VK bheith pdirteach i gcinnti méra do phdiste

go dti go mbeidh siad 18 mbliana d'aois,
mar shampla, ciram sldinte, creideamh agus oideachas. M4 bhionn td pésta le mathair an
phaiste beidh na cearta céanna agat agus a bhionn ag an mhathair. Ma bhriseann an
caidreamh sios agus mura mbionn td i do chénai le mathair an phaiste caithfidh cinnti a
dhéanamh faoi thégéil an linbh.

Bionn landineacha ann a bhionn abalta teacht ar réiteach eatarthu féin agus bionn landineacha
eile ann nach mbionn agus ansin bionn cuidit dlithidil de dhith agus go minic bionn acu
gabhdil chun na cuirte. Déanfaidh an breitheamh an cinneadh is fearr faoi thégail an phaiste.
Déanfaidh sé/si cinneadh faoi cd mbeidh cénaf ar an phdiste, cé chomh minic agus cén uair a
bheidh cénai ar an phaiste ansin.

Cearta Aithreacha Oga

Go minic bionn aithreacha 6ga ag iarradh pairt a bheidh acu i saol a bpaiste ach ni bhionn sé
furasta ag aithreacha 6ga cearta a bhaint amach. Mura mbionn fear 6g pésta le mathair an
phaiste, ni bhionn aon chearta dlithidla aige go huathoibrioch ar thégail an linbh, fiti, ma
bhionn a ainm ar theastas breithe an phaiste mar athair.

| gcdsanna den chinedl sin, tagann an mhathair agus an t-athair ar shocrd go hionduil ma
bhionn caidreamh maith eatarthu. Is rud maith é seo ar bhunds laethil, ach b'fhéidir go
mbeadh deacrachtai ann nuair a bheidh cinnti méra caomhnéireachta le déanamh, m.s. ag
socru faoi leigheas a thabhairt do leanbh. Is féidir le hathair cur isteach ar chaomhnéireacht a
linbh le cead na mathar tri dhearbhu reachtuil a dhéanamh i lathair Coimisinéir Mionnai
(Commissioner of Oaths) né Coimisinéir Siochéana.
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