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MAIDIR LE PLANET YOUTH

Tionscadal slainte poibli nualaioch is ea Planet Youth ata a chur chun feidhme i gcontaetha
Ros Comain, Mhaigh Eo agus na Gaillimhe. An aidhm ata aige na slainte agus sonas daoine 6ga
inar bpobail a fheabhsu, agus cabhru leo a lanacmhainneacht a bhaint amach.

Rinneadh an Suirbhé Planet Youth is deireanai i measc 4,339 dalta idir 15-16 bliana déag d'aois i ngach
ceann de mheanscoileanna Ros Comain, Mhaigh Eo agus na Gaillimhe i rith mhi na Samhna 2022.
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AM TEAGHLAIGH

~91%

Ba é seo an trid suirbhé Planet Youth, agus thainig roinnt
torthai fiordhearfacha chun cinn bainteach le saol teaghlaigh
agus an caidreamh a bhionn ag déagdiri lena dtuismitheoiri.
Thug 91% le fios go bhfuil sé éasca ba agus cairditlacht a fhail

6 thuismitheoiri. Chomh maith leis sin, thug déagairi le fios

gur chaith siad go leor ama lena dtuismitheoiri agus duirt 92%
diobh go mbionn a fhios ag a dtuismitheoiri cd mbionn siad um

thrathnodna. 1 %

De réir mar a éirionn siad nios sine, ta sé tabhachtach dea-
chumarsaid a choinneail lenar ndéagairi agus coinneail i
dteagmhail leo, spéis a léirid iontu agus labhairt leo facina bhfuil
ag tarlu ina saol. Duirt 79% dar ndéagdiri go bhfuil sé éasca
labhairt lena dtuismitheoiri N6 cdramairi faoi ghnoéthai pearsanta.

Cruthaionn spéis sna rudai céanna, amanna rialta do bhéilte
teaghlaigh, gniomhaiochtai teaghlaigh agus cruinnithe
teaghlaigh an t-am agus an spas chun bheith ag caint
agus ag éisteacht lenar ndéagairi.

Mar thuismitheoiri, is muidne na heiseamlairi is
tabhachtai dar ndéagoairi. Mar sin, ta sé tabhachtach
go léireodh muid dea-shampla trinar n-iompar féin.
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TREOIRLINTE MAIDIRLE TREOIRLINTE d’AM CODLATA
hAM OS COMHAIR SCAILEAN

Thgmlg sé chyn solals i suirbhé Plapt Youth go b,hfL,JI| Caitheann L&l sui 58 Blamat Yeuia mech sl os cem
BERRRERE & cleithieami 3 uair an chioig no nios leath de dhaoine 6ga ag fail a ndéthain codlata.

mo ar na meadin shaoisialta. Ta a fhios againn go gcuireann 2 ) )
; : el PN . . Seo a leanas na treoirlinte a mholtar d'am codlata:
an iomarca ama os comhair scailean isteach ar obair bhaile O

agus ar chaithimh aimsire, agus go bhféadfadh sé a bheith

diobhalach do mheabhairshlainte an duine. Ba cheart an . . . -

méid ama a chaitear os comhair scailean a theoranni do 3 Uair an chloig no AESHAE\@]D
2 uair ar/m chImg in aghgldh/an lae nuair ata obair bhaile nios Md ar na

agus gniomhaiochtai eile déanta.
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meain shoisialta

Ba cheart go mbeadh scailedin casta as ar a laghad . . o7 AN DARA .
uair an chloig roimh am codlata agus a bheith In aghaldh na lae & Ny K_\ ; =TSTRYNIN 09:45pm

coinnithe amach 6 sheomrai codlata ag am codlata. Bionn fon ag 83%

Mas féidir leat na treoirlinte sin a shocru agus a aontu diobh ina seomra
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i gcéad bhliain na meanscoile, éireoidh siad nios |eapa san oiche.
tabhachtai agus do leanbh ag dul in aois. Labhair le do

leanbh faoina bhfuil ar sidl acu ar line agus tabhair
deashampla déibh maidir leis an méid ama a chaitheann (( ))

10:00pPM

tu féin os comhair scailean.
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hARDTEISTE  10:45PM

Ta codladh chomh tdbhachtach céanna d'fhorbairt agus d'fhollaine do linbh is ata cothu
agus gniomhaiocht fhisiciuil. Moltar do dhéagédiri ar a laghad idir 8 agus 10 n-uair an chloig
codlata gan bhriseadh a fhail gach oiche. Mar shampla, ba cheart go mbeadh dalta sa
chéad bhliain a chaithfidh éiri ag 07:30am a bheith ina chodladh faoi 09:30pm le go
bhfaighidh sé né si 10 n-uair an chloig codlata.




SPEISEANNA, CAITHIMH
AIMSIRE & SPOIRT 50%
o

Ta sé tabhachtach go dtabharfai spreagadh do dhaoine 6ga .
leanuint orthu ag glacadh pairte i ngniomhaiochtai struchtdrtha I mbun
ata ar ardchaighdean agus faoi mhaoirseacht agus aclaiochta

iad ag dul in aois. 3 uair sa

Ta roél larnach ag gniomhaiocht fhisiciudil le go mbeifi tseachtain
slaintiudil agus follain ach nil spéis ag gach leanbh i gcursai NS nios minice
spoirt. Nuair a bhionn caithimh aimsire agus spéiseanna eile

ag leanai a dtugann deiseanna doéibh a bheith pairteach ina

bpobal lasmuigh den scoil, ligeann sé doéibh tuilleadh forbartha

a dhéanamh ar a scileanna séisialta, agus teacht aniar a chothu

Aithnitear go laghdaitear an seans go mbainfidh daoine éga

mi-Usaid as substainti né go mbeidh siad pairteach i mi-iompar
frithshoisialta ma ghlacann siad pairt i ngniomhaiochtai ar
ardchaighdedn agus struchtdrtha faci mhaoirseacht.
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ALCOL

De réir mar a éirionn do phaiste nios sine,
méadaionn ar a bhfiosracht faoi alcél agus drugai
eile, agus de réir a chéile beidh siad ag fiafrai da
dtuismitheoiri faoi rochtain ar alcél roimh né ag
cdisir agus imeachtai eile.

Léirionn an suirbhé duinn go bhfuil a dha oiread
seans ann go bhféadfadh gurb iad na déagdiri a
fhaigheann alcél 6na dtuismitheoiriis mé a bhi

6lta le mi anuas.

Ta Usaid alcdil nd drugai i gcas duine 6ig in ann cur
isteach ar fhorbairt na hinchinne, agus méadaionn
sé na seansanna do spleachas agus iad fasta. An
rud is fearr a d'fhéadfadh muid a dhéanamh dar
bpaisti na Usaid substainti a chur siar chomh fada
agus is féidir.



VAPAIL, CAITHEAMH
TOBAC & CANNABAS

Ta laghdu tagtha ar na ratai laethula caitheamh
tobac agus na ratai miosula Usaid cannabais 6
rinneadh an suirbhé deireanach. Ta ardu go 15%,

afach, tagtha ar na ratai vapala laethula, ardu faoi thri.

Ta Usaid galtoitini contuirteach do dhéagairi. Ta
nicitin ina bhformhar, substaint a chothaionn
anduil thar a bheith laidir agus ata in ann dochar a
dhéanamh d'fhorbairt inchinne daoine sna déaga.

Is féidir le husaid nicitin sna blianta déaga tionchar
a imirt ar na codanna sin den inchinn a rialaionn
aird, foghlaim, giimar, agus smacht taighd. Anuas
air sin, d'fhéadfadh Usaid nicitin sna blianta déaga
an baol a mhéadu go mbeadh siad tugtha d'anduil
i ndrugai eile sa todhchai. Chomh maith leis sin, is
féidir le vapail né ionanald substainte ar bith dochar
a dhéanamh do na scamhdga agus don chonair
riospraide.

Léirigh dea-shampla tri bheith saor & nicitin agus
labhair le do phaiste n6 déagdir faoin gcuis go bhfuil
vapail diobhalach ddibh.
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® Is féidir leat na scéalta is déanai
a fhail mar aon le hacmhainni,
tuilleadh eolais agus naisc ag
laithrean gréasain Planet Youth.

www.planetyouth.ie
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