


MAIDIR LE PLANET YOUTH

Priomhthionscadal coisc ata bunaithe ar fhianaise is
ea Planet Youth. Tugann sé an deis dudinn slainte agus
folldine leanai a fheabhsu san fhadtéarma.
Reachtalaimid suirbhé gach re bliain ar dhaltai scoile
ata idir 15 agus 16 bhliain i scoileanna na Gaillimhe,
Mhaigh Eo agus Ros Comain. Tugann torthai na
tsuirbhé sin an fhaisnéis ata de dhith orainn chun
athruithe dearfacha a chur i bhfeidhm do na daltai
nios dige ata ag teacht ina ndiaidh.

Youth i mi na Samhna 2024 linn:
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Forbraiodh an leabhran seo chun cuid den
fhaisnéis sin a chur ar fail do thuismitheoiri a
bhfuil paisti acu ata ag tosu san iarbhunscoil
agus ta suil againn go mbainfidh sibh leas as.

Seo a leanas an méid a duirt an 5,079 déagdir a
ghlac pairt ar fud an réigidin i suirbhé Planet
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AM TEAGHLAIGH

Ba é seo an ceathru suirbhé de chuid Planet Youth, agus bhi roinnt
torthai an-dearfach ann maidir le saol an teaghlaigh agus na caidrimh
ata ag déagairi lena dtuismitheoiri. Duirt 91% go bhfuil sé éasca ba
agus cairdiulacht a fhail 6na dtuismitheoiri. Tuairiscionn déagairi
freisin go gcaitheann siad go leor ama lena dtuismitheoiri agus duirt
84% go bhfuil a fhios ag a dtuismitheoiri ca bhfuil siad trathnéna.

De réir mar a théann siad in aois, ta sé tabhachtach cumarsaid mhaith
a choinneadil lenar ndéagoiri, fanacht i dteagmhail leo, suim a léirid
iontu agus a bheith rannphairteach lena bhfuil ar sidl acu ina saol.
Duirt 80% dar ndéagdiri go bhfuil sé éasca labhairt lena dtuismitheoiri
Nno lena gcUramairi faoi chursai pearsanta.

Ma bhionn roinnt spéiseanna i gcoitinne ag tuismitheoiri lena
ndéagadiri, béill ag an teaghlach le chéile ar bhonn rialta, mar aon le
gniomhaiochtai teaghlaigh agus cruinnithe teaghlaigh, éascofar a
agus spas chun labhairt lenar ndéagoiri agus éisteacht leo.

Is iad tuismitheoiri na heiseamlairi is tabhachtai dar
ndéagdiri agus ta sé tabhachtach mar sin go

dtabharfadh muid sampla maith doibh lenar gcuid
iompair féin.
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TREOIRLINTE MAIDIR
LE SCAILEAIN

Léiriodh i suirbhé Planet Youth go bhfuil 3 huair an chloig
né nios Mo a gcaitheamh ag 66% den aos g ar na meain
shoisialta in aghaidh an lae. Ta a fhios againn go gcuireann
an iomarca ama scaileain isteach ar obair bhaile agus ar
chaithimh aimsire agus gur féidir leis a bheith diobhalach
do shldinte mheabhrach an duine. Nior cheart a bheith os
combhair scdiledin ach ar feadh 2 uair an chloig in
aghaidh an lae, ar a mhéid, agus sin tar éis obair bhaile
agus gniomhaiochtaf eile a bheith criochnaithe.

Ba cheart do scaileain a bheith muchta uair an chloig
roimh am codlata ar a laghad agus nior cheart iad a
bheith i sesomrai codlata san oiche.

Mas féidir leat na treoirlinte seo a bheith curtha i bhfeidhm
agat 6 chéad bhliain na meanscoile, bainfidh tabhacht nios
mo leo da réir agus do leanbh ag dul in aois. Labhair le do
leanbh faoina bhfuil ar sidl acu ar line agus bi i d'eiseamlair
mhaith maidir leis an méid ama a chaitheann td féin os
comhair scailedin.
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TREOIRLINTE MAIDIR LE hAM CODLATA
559/,  rnsuone panetvoun duimnnacr oo

ndaoine 6ga. Seo a leanas na treoirlinte a

Gan a mholtar maidir le codladh:

ndoéthain

codlata a fhail =

acu. e: LCl/E”E\IAD 09:30prM
g[ll AI:\T QRA 09:45pMm
g[‘lgl'f\]'u 10:00pM
INY :
IDIRBHLIAIN 10:15pm
g‘[‘l ﬂ,{l'c'u 10:30pM
BLIAIN NA ,
hARDTEISTE 10:45pm

Moltar go mbeadh idir 8 agus 10 n-uaire codlata 4 bhfail ag déagdiri san oiche. Mar shampla;
ba choéir do phaiste sa chéad bhliain a chaithfidh éiri ag 07.30am a bheith ina chodladh faoi
09.30pm chun 10 n-uair an chloig codlata a fhail. Nior cheart go mbeadh fén ag aon leanbh ina
sheomra codlata san oiche, is leor gnathchlog alaraim.



TABHACHT AN CHODLATA

Léirigh suirbhé Planet Youth a laghad codlata ata a fhail ag ar ndéagairi. Is fadhb dhairire i seo mar go
bhfuil sé thar a bheith tabhachtach go bhfaigheadh déagadiri déthain codlata agus € né ii mbun
forbartha. Ta sé€ chomh tabhachtach céanna le cothu agus le gniomhaiocht fhisicidil.

Bionn gach gné den saol nios dushlanai gan déthain codlata. Cuireann sé isteach ar shlainte fhisicidil
agus mheabhrach an duine, éirionn obair scoile nios deacra, agus ta tionchar aige ar fhéinmheas, teacht
aniar agus ar fhorbairt mhothdchanach an déagdra. Is minic a dhéantar fadhlbbanna mara as dudshlain
bheaga.

Ta sé tabhachtach go gcabhroéfa le do dhéagoir a dhoéthain codlata a fhail, agus codladh maith.
D'fhéadfadh gan a bheith i gceist leis sin ach an timpeallacht codlata a fheabhsu, ach cabhréidh dea-
shlainteachas codlata, nios |G am scailedin, nios IU caiféin, agus gnathamh codlata comhsheasmhach
freisin.

Ma chothaionn tu cultdr codlata dearfach sa bhaile, beidh tu ag cabhru le do dhéagoir a
lanacmhainneacht a bhaint amach i go leor gnéithe da fhorbairt, da shlainte agus da fhollaine,

CE MHEAD CODLA A
BHIONN AR nDEAGOIRI?

4 50/ 8 n-uair an chloig codlata
O n6 nios mé a bhfail acu
(o) 7 n-uair an chloig
32 /O codlata a bhfaiil acu
'I 50/ 6 uair an chloig codlata a
O bhfailacu

80/ Nios It na 6 uair an chloig
(0 codlata & bhfail acu
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TABHACHT AN CHODLATA

m 8 n-uair an chloig g 7 n-uairan
codlata né nios mé chloig codlata
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SPEISEANNA, CAITHIMH

AIMSIRE & SPOIRT

Ta sé tabhachtach go dtabharfai spreagadh do dhaocine
6ga leanuint le gniomhaiochtai struchturtha ar
ardchaighdean agus faoi mhaoirseacht a bhfuil suim acu
iontu de réir mar a théann siad in aois.

Ta gniomhaiocht fhisiciuil tabhachtach don tslainte agus
don fhollaine mhaith ach ni bhionn suim ag gach leanbh
i spoirt. Ta caithimh aimsire agus spéiseanna eile ann a
thugann deis do dhéagaoiri pairt a ghlacadh ina bpobal
lasmuigh den scoil agus ligeann siad dar bpaisti a gcuid
scileanna soisialta a fhorbairt tuilleadh agus
athléimneacht mhothdchanach a thogail.

Aithnitear freisin go gcabhraionn gniomhaiochtai maithe
struchturtha faoi mhaoirseacht agus ar ardchaighdean le
déagoiri fanacht glan ar mhi-dsaid substainti agus ar
iompar frithshoisialta.
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VAPAIL, CAITHEAMH TOBAIC,
SPAGAI NICITIN AGUS CANABAIS

Ta laghdu beag tagtha ar ratai laethula agus miosula caithimh tobac agus Usaide cannabais ¢ bhian
suirbhé deireanach ann. Mar sin féin, ta ratai vapala laethula fés ard ag 14% agus ta Usaid spagai nicitin
coitianta anois freisin.

Nil sé sabhailte do dhéagairi nicitin a Usaid mar is substaint anduile i agus is féidir |éi dochar a
dhéanamh d'fhorbairt inchinn an déagora.

Ta Usaid nicitin i rith blianta na ndéaga in ann difear a dhéanamh do na codanna sin den inchinn
a rialaionn aird, foghlaim, giimar agus riog. D'fhéadfadh sé an baol go mbeifear tugtha do
dhrugai eile sa todhchai a mhéadu freisin.

Ina theannta sin, is féidir le vapail n6 ionanald substaint ar bith dochar a dhéanamh do na
scamhoga agus don chonair riospraide.

Ta sé ag éiri coitianta anois i measc daltai na chéad bliana triail a bhaint as vapail. Ba
cheart duit, mar sin, labhairt le do dhéagdir faoina dhiobhalai ata an vapail, agus tabhair
dea-shampla do no di tri fhanacht glan ar nicitin.
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ALCOL AGUS TUISMITHEOIRI

Is é alcol an tsubstaint is coitianta a Usaidtear i measc daoine 6éga na hEireann. De réir mar a
théann déagoairi in aois, déanfaidh siad éilimh ar thuismitheoiri ar bhonn nios minici cead a
thabhairt déibh alcél a bheith acu ag coisiri nd imeachtai, N6 sula dtéann siad amach. D'fhéadfai
na hiarratais seo tosU chomh luath leis an dara bliain agus éireoidh siad nios coitianta faoin
idirbhliain.

Ta alcol in ann cur isteach ar fhorbairt inchinne an duine dig agus méadodfar ar na seansanna go
mbeidh an duine tugtha don 6l nuair a bheidh siad nios sine. Ta sé seo sa bhreis ar an diobhail
eile a mbionn an t-alcol freagrach as. Is € an rud is fearr is féidir linn a dhéanamh dar ndéagadiri na
iarracht a dhéanamh cinntid nach n-élfaidh siad go dti go mbeidh siad 18 mbliain d'aois.

Léiritear i suirbhé Planet Youth a thabhachtafi ata dearcadh na dtuismitheoiri maidir le ragus oil
déagoiri a sheachaint. Maidir leis na déagairi siud a bhfuil dtuismitheoiri sasta alcol a chur ar fail
doibh, bionn a dha oiread go leith nios mdé de sheans ann go mbeidh siad ag éiri dlta i
gcomparaid leo siud nach bhfaigheann alcol 6na dtuismitheoiri. Ceapann roinnt tuismitheoiri
gur smaoineamh maith é go mbeidh déagadiri ag fail blaiseadh den alcdl sa bhaile le go
dtaispeanfar déibh an chaoi le hdl go freagrach, ach ta an seans ann go mbeidh a mhalairt
d'eifeacht ag an iompar sin.

Léirionn an chairt lastall go soiléir an tabhacht a bhaineann le tuismitheoiri a bheith in aghaidh
an oil. Niga do thuismitheoiri a bheith ag taobh amhain ar fad den scéla né ar an taobh eile ach
ba cheart doibh a thuiscint go mbaineann tabhacht le gach comhra agus gach iarracht Usaid
alcoil a chur siar a mhéid agus is féidir.
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AN 31% DE DHALTAI A BHi AR MEISCE
LE MI ANUAS

Céard a d’abrodh do thuismitheoiri da n-éireofa dlta?
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Béarla (Download in English)
Gaeilge (loslodail i nGaeilge)
Arabic  (4xadl dallly Jreas )
Lithuanian (Atsisiysti lietuviy kalba)
Polish (Pobierz w jezyku polskim)

Portuguese (Baixar em polonés)

Russian (CkayaTb Ha pyCCKOM Si3bIKe)
Slovak (Stiahnut v slovencine)

Ukrainian (3aBaHTaXuTu yKpaiHCbKO)

LAN ET o Is féidir leat nuashonruithe,
acmhainni, tuilleadh eolais
‘ ) agus naisc a fhail ar laithrean
u ) gréasain Planet Youth.
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