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Planet Youth agus Tionchar Tuismitheoiri

Tionscadal priomha coisc ata bunaithe ar fhianaise is ea Planet Youth. Tugann sé an
deis dainn slainte agus torthai saoil fhadtéarmacha leanai a fheabhsu.

Reachtalaimid suirbhé gach re bliain i measc daltai scoile atd idir 15 agus 16 bhliain i
ngach ceann dar scoileanna i nGaillimh, Maigh 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.

Forbraiodh an leabhran seo do thuismitheoiri chun cuid den fhaisnéis sin a chur ar fail do
thuismitheoiri a bhfuil leanai acu i suiomhanna réamhscoile.

Bainfidh sibh leas as sna blianta atd le teacht ma shocraionn sibh nédsanna maithe anois,
agus beidh leanai, déagoiri agus daoine 6ga nios sona agus nios sldintitla agaibh. Ta suil
againn go mbainfidh sibh leas as an leabhran seo.

Seo an t-eolas a fuaireamar sa suirbhé a rinneamar ar 5,079 déagéir i mi na Samhna 2024:
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Caidreamh agus Idirghniomhaiocht

Ta sé tdbhachtach go gcothdimid caidreamh lendr leanai feadh a saoil. Ma chuirimid
tréimhse ama i leataobh gach 13 chun éisteacht leo agus aird a thabhairt orthu, beidh
a fhios acu go bhfuil aitheantas a thabhairt da n-eispéiris agus da mothuchain, agus go
dtuigtear iad, agus cothoéfar caidrimh nios laidre da bharr sin.

Bealach maith chun é sin a bhaint amach na iarracht a dhéanamh an domhan a
fheicedil mar a fheiceann siadsan é.

Roinnt rudai le déanambh le chéile

Caith 10-15 : . :

o : - siméad h Socaigh datai spraoi
Béilte teaghlaigh : n’01mea’ gac ) - chun aithne a chur ar
le chéile. la ag déanamh

rudai le chéile.

Ceann de na bronntanais is fearr is féidir linn a thabhairt dar leanai ar
gcuid ama a roinnt leo. Ma chuirtear tréimhse ama i leataobh gach 13, theaghlaigh eile.

fagfaidh sé go mbeidh deis labhairt leo agus éisteacht lena bhfuil le ra acu.
Nuair a bhionn Bi ag spraoi in éineacht

Seo roinnt fathanna a mbaineann an méid sin tabhachta leis seo. m ti gnéthach, Triail cluichi ' le do leanbh. Cuir

leabhair : > :
bain usaid as agus. ?a,b, = suim sna rudai a bhfuil
thraidisianta a

suim acusan iontu.

Treisionn sé caidrimh teaghlaigh agus muintearas turais cairr chun aimsid P
labhairt leo. v, : L Téigh amach faoin aer

Ta sé in ann cabhru le do leanbh feidhmiu nios fearr sa suiomh Réamhscoile leo agus bain triail

= as gniomhaiochtai
Cuireann sé feabhas ar scileanna cumarsaide CEI} chaq} . - ‘ ‘ A AT salacha.

bhfuil ag éiri : -
Forbraionn sé iompair dhearfacha ‘ linn?
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Céard iad na rudai ar mhaith linn iad a dhéanamh nios fearr?

Déan liosta B3Y  Chun tuilleadh eolais a fhail faoi
(©) de na rudai = h Am Teaghlaigh, féach:
thaitnionn libh https://www.tusla.ie/parenting-24-
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a dhéanamh le seven/relationships-are-key
chéile. aa -




Ta sé rithabhachtach do do leanbh a bheith ag spraoi. Bealach ata ann déibh an caidreamh

leatsa agus le daoine eile a fhorbairt. Cabhraionn sé leo ciall a bhaint as a dtimpeallacht, a

n-eispéiris agus a mothuchain, agus scileanna nua a fhorbairt. Deis ata ann doibh foghlaim,

agus a samhlaiocht agus a muinin a fhorbairt. Bealach taitneamhach ata ann freisin do

leanai a bheith gniomhach agus sona.

Cén fath a bhfuil spraoi tabhachtach?

| gcas leanai:

¢ Nuair a bhionn siad i mbun spraoi le daoine
fasta no le leanai eile, tosaionn siad ag
foghlaim bunscileanna sdisialta costil le
sealaiocht, roinnt agus éisteacht.

e Tacaionn sé le forbairt teanga agus
chognaioch, cuireann feabhas ar scileanna
réitigh fadhbanna agus spreagann sé
cruthaitheacht.

e Déanann sé éascaiocht doibh a mothuchain
a chur in il agus is féidir leis muinin agus
féinmheas a chothu.

e Cabhraionn sé leo gluaiseachtai a
gcolainneacha a chomhordu agus cuireann sé
lena n-aclaiocht agus a sldinte.

| gcas tuismitheoiri:

e Nuair a bhionn ta i mbun spraoi le do leanbh,
déanann sé leas da bhforbairt agus treisionn
sé bhur gcaidreamh.

® Tugann sé deis duit taitheamh a bhaint as
comhluadar do linbh.

® |Is mo seans go mbeidh leanai a mbionn
amanna spraoi rialta acu in ann cumarsaid
mhaith a dhéanamh, agus go mbeidh iompar
nios fearr acu.

e Bionn deis ag leanai a gcuid fuinnimh a idiu
agus iad i mbun spraoi, agus is mé seans go
gcodloidh siad nios fearr.
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Téigh nios moille

Nuair a théann tu nios moille agus nuair a fhanann
tu ar do leanbh, tugann tu an deis ddibh éisteacht
lena bhfuil le ra agat, agus freagra a thabhairt air.
T4 seans acu a smaointe féin a fhorbairt.

Labhair ar a bhfuil ar siul acu

Bi ag breathnu ar a bhfuil ar siul ag do leanbh
agus déan cur sios air. Tabharfaidh sé sin le

fios doibh go bhfuil suim agat agus go bhfuil
meas agat ar a smaointe. Cabhréidh sé freisin a
scileanna cumarsaide a fhorbairt.

Am Spraoi a Phleanail

Socraigh Am

Ta direach ceathru uaire spraoi gach la in ann
difriocht shuntasach a dhéanamh, mar sin cuir an
t-am i leataobh agus déan pleanail don spraoi.

Duine le duine

Déan iarracht am a chaitheamh le do chuid leanai
ina n-aonair. Ta sé in ann difear a dhéanamh ma
bhionn sibh ag comhra agus iad a ngléasadh féin, né
10 néiméad a chaitheamh ag Iéamh ag am codlata.

Gniomhaiochtai Maithe

Is iad na gniomhaiochtai is fearr na cinn sin a
ligeann duit féin agus do do leanbh a bheith ag
foghlaim le chéile, agus a bheith i mbun comhra.

Tascanna Laethula

Ta tu in ann a bheith spraitil ag amanna
éagsula i rith an lae, nuair ata siad ag gléasadh,
ag scuabadh fiacla né ag ithe bricfeasta.

Na bealai is fearr le bheith ag spraoi

Léirigh suim ina n-abhair spéise
Lig do do leanbh an ghniomhaiocht a roghnd.

Lig don leanbh dul ag a luas féin. Seas siar agus
spreag samhlaiocht do linbh.

Tabhair spreagadh doéibh

Leag suntas ar a bhfuil i gceart acu, agus
tarraing aird air. Léirigh do thacaiocht da
smaointe agus spéiseanna.

Cum agus Cruthaigh

Is féidir leat a bheith ag spraoi ait ar bith agus
ni theastaionn maran trealaimh, e.g. cluichi
méire, ag togadil rudai as dbhar dramhaiola, né
folach biog.

Bi cruthaitheach le chéile

Is aoibhinn le leanai a bheith ag spraoi go
cruthaitheach lena dtuismitheoiri. Tabhair
spreagadh déibh Usaid a bhaint as gnathrudai
nadurtha laistigh agus lasmuigh den teach.

Chun tuilleadh eolais a fhail faoi Spraoi féach
https://www.tusla.ie/parenting-24-seven/0-
Syears/




Is iomai tairbhe atd le baint as bheith ag spraoi amuigh faoin aer agus
cabhraionn sé le foghlaim agus forbairt fhisiciuil leanai 6ga. Bionn siad nios
gniomhai agus nios togtha lena bhfuil ar siul acu.

Faigheann leanai nios mé aclaiochta fisiciula lasmuigh tri bheith ag rith, ag
dreapadh, ag tochailt agus ag luascadh, ar gniomhaiochtai iad a sheasann lena
sldinte go ginearalta. Cabhraionn sé leo go leor vitimin D a fhail 6 sholas na
gréine ar vitimin rithabhachtach é do chnamha agus fiacla laidre, agus do chéras
imdhionta slaintiuil.

Nuair a bhionn siad lasmuigh, bionn an tsaoirse ag leanai a bheith ag béicil agus
a bheith nios saoire lena ngluaiseachtai fisiciula, agus nios samhlaiche. Ni fadhb
i ma éirionn siad brocach agus, ar nddigh, éascaionn sé sin an chruthaitheacht.

Ni ga gurb ionann a bheith ag spraoi lasmuigh agus go leor taistil a dhéanamh.
Bain triail as siuloidi, pairceanna agus cldis sugartha aitiula, né cuardaigh grupai
agus gniomhaiochtai aitiula.

D’fhéadfadh iad seo a leanas a bheith i gceist le
spraoi lasmuigh...

. N4 Sugradh agus taitneamh Taithi a fhail ar an naduar
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N
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i Muinin agus féinmheas a fheabhsu Scileanna sdisialta a fhoghlaim
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linn?
N ﬂ Q Labhraigi

o Céard ats 4 dhéanamh go maith againn? le chéile

faoi seo l

Chun tuilleadh eolais a fhail faoi
Spraoi Lasmuigh féach:
https://www.gov.ie/en/department-
of-children-disability-and-equality/
publications/lets-play-outdoors/
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Céard iad na rudai ar mhaith linn iad a dhéanambh nios fearr? ]
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Bionn an méid ama a chaitheann daoine

Gga ar scdileain ag ardu de réir a chéile,
mar a thuairiscionn siad i suirbhéanna
Planet Youth. Ta leanai ag fail rochtana ar
fhain chliste ag aoiseanna nios dige.

Abhar imni é seo ar fad. T4 neart fianaise
anois ann a thugann le fios go ndéantar
dochar do go leor gnéithe tabhachtacha
d’forbairt leanai nuair a chaitheann siad
go leor ama ar scailedin. Ta scdileain in
ann tionchar a imirt ar chodladh, foghlaim
agus ar fhorbairt scileanna saisialta.

Cuid den saol laethiil iad scailean anois,
afach, agus is iomai Usaid a bhaintear
astu, idir chumarsaid, shiamsaiocht agus
oideachas.

An rud ata tabhachtach faoi scailedin

na gan ligean déibh saol an teaghlaigh a
rialu, cur isteach ar chumarsaid na ar am
spraoi, na bac a chur ar ghniomhaiocht
fhisiciuil leanai i rith an lae. Na bain usaid
as scdiledin mar uirlis siamsaiochta do
leanai.

Biodh gniomhaiochtai eile ullmhaithe
agat ina n-ait. Bain triail as leabhair,
scéalta agus greannain le do leanbh.
Tacaionn leabhair le forbairt scileanna
minluaileacha agus cuireann siad go mor
le scileanna teanga agus cumarsaide.

Cuimhnigh, da laghad ama a chaitheann
leanai ar scaileain, is fearr na torthai
slainte a bheidh acu, idir fhisiciuil agus
mheabhrach.

Na Moltai is Fearr do Thuismitheoiri maidir le Scaileain

Nior cheart go mbeadh nios mé nd uair an chloig d’am scéiledin in aghaidh an lae ag leanai idir 2 agus 5 bliana. Airitear leis

sin féin chliste, gléasanna cluichiochta, taibléid, riomhairi agus teilifiseain.
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Tabhair Sampla Maith

Is € an sampla a thugann tu féin an bealach is
cumhachtai chun tionchar a imirt ar iompar do
linbh. Bi aireach maidir le d’am scaileain féin,
agus déan beart de réir do bhriathar.

Rialacha
Biodh rialacha soiléire leagtha sios agat sa bhaile
maidir le husaid scailedin agus am scailedin.

Scaileain a thabhairt ar laimh

Is maith an cleachtas é na gléasanna a
thabhairt ar laimh gach trathnéna ag am faoi
leith. Beidh sé nios éasca ar do leanbh ma
thugann tu rabhadh 5 néiméad ddibh.

Limistéar saor 0 scaileain
An beart is fearr na gan scdiledin a cheadu sna
seomrai codlata.

Cén chaoi ﬂ)

bhfuil ag éiri

linn?

17

Feasacht/Rialuithe do Thuismitheoiri
Cinntigh go bhfuil rialuithe tuismitheora oiriinach ¢
thaobh aoise de curtha i bhfeidhm agat. Biodh gach
cuntas agus gléas socraithe suas i gceart agat on tus.

Bi Pairteach

Féach ar dbhar scailedin né imir an cluiche is ansa leo
in éineacht le do leanbh. Is féidir leo an chaoi ar cheart
doéibh iad féin a iompar ar line a fhoghlaim uaitse.

Is fearr breathnt ar scaileain le chéile
Déanann gléasanna pearsanta leanai a aonru, ach
éascaionn an teilifis deiseanna cainte agus naisc a
chothu.

Staonadh Digiteach

Biodh laethanta rialta agaibh gan scdileain agus pleanail
gniomhaiochta eile le chéile. Is iomai leabhair agus
bréagain ata ar fail ar iasacht sna leabharlanna iitiula.

Bain uisaid as comhaontuithe

maidir le ham scaileain

De réir mar a éirionn leanai nios sine, déan machnamh ar
chomhaontuithe chun teorainneacha ciallmhara a shocru.
Ta go leor comhairle maith ag Webwise maidir leis sin.

Labhraigi
le chéile
faoi seo

Chun tuilleadh eolais a fhail faoi
Am Scaileain, féach:




Maidir leis na leanai siid a mbionn
codladh rialta ar ardchaighdean acu,
bionn cumas nios fearr acu a n-aird a
dhiria, ta iompar, cumas foghlama agus
cuimhne nios fearr acu, agus slainte
mheabhrach agus fhisiciuil nios fearr.

Bionn idir 11 agus 12 uair an chloig
codlata ag teastail 6 leanai idir 2 agus

5 bliana d’aois. Ni bhionn leanai mar a

chéile, beidh néal ag teastail 6 chuid acu.

Triail gan ligean do do leanbh codladh
amach san iarnéin né seans nach mbeidh
siad in ann codladh san oiche.

CODLADH

UAIR AN

in aghaidh an
lae

&=

N\

Cé mheéad
ata ag teastail 6 mo
leanbh?

NEALTA

Beidh néal a
mhairfidh thart
ar 30 néiméad

ag leanai idir

Seans gurbh
fhearr le leanai
idir

Iéamh go cilin
no seisiin
spraoi

Gnathamh Codlata: céard a oibrionn go maith?

Ta sé an-tdbhachtach go mbeadh leanai ag dul a chodladh ag an am céanna ag an aois
seo, agus go mbeadh ndsanna rialta acu. Beidh a fhios acu ansin céard ata rompu.
Cuir tUs leis an ullmhuchan d’am codlata sa seomra codlata.

Mar shampla, i gcas leanbh a théann a chodladh ag 7:30, d’fhéadfadh gnathamh am codlata mar seo a bheith acu:

3
[ ]

6.45 pm: 7.15 pm: 7.30 pm:
Cuir éadai codlata orthu, scuab Am citiin sa seomra codlata le leabhar Oiche mhaith agus
fiacla, téigh ag an leithreas. né scéal né comhra beag. soilse muchta.

Téigh in oiritint do riachtanais do linbh. Ni bhionn an méid ama a theastaionn é leanbh ullmhu don leaba agus dul a
chodladh mar a chéile do gach leanbh.

Cén chaoi | b

B._* bhfuil ag éiri ¢
_ z inn? w331993920991203319123121
Laghdaigh am & : z :Lﬂ

Am Scith roimh
Chodladh

scailedin agus bia

agus deochanna
sidcrula sa tréimhse
roimh am codlata. Is
féidir leat cabhru le do
leanbh a bheith socair
agus réidh don leaba tri
na gniomhaiochtai a
choinneail cidin sa e

tréimhse roimh dhul a chodladh. D’fhéadfa
ceol suaimhneach a sheinnt né scéal a [éamh
le chéile, né folcadh a thabhairt déibh da

gcabhrddh sé leo a scith a ligean. Bigi ag caint le
o5 chéile faoin gcaoi

Y nosanna am codlata
a dhéanamh nios
fearr

Céard ata ag obair go maith ag am codlata?

Céard a d’fhéadfadh a bheith nios fearr?

Chun tuilleadh eolais a fhail
faoi Chodladh, féach:




Seo roinnt leideanna maidir

le bearta nua a d’fhéadfa
triail a bhaint astu, né
athruithe le déanambh.

6 ARDMHOLADH

. Coinnigh simpli é
In dit go leor rudai a
athrd ag an am céanna,
roghnaigh rud amhain le
hoibriu air ar dtus.

. Biag suil go
gcuirfear i d’aghaidh
Seans nach dtaitneoidh
na rialacha nua na na
hathruithe le do leanbh,
agus d’fhéadfaidis cur i
d’aghaidh. Gnathiompar
linbh is ea é sin.
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2. Biodh rél ag gach duine

Suigh sios le chéile mar
theaghlach agus tagaigi ar
phlean maidir le hathru ar
bith.

. Tabhair seans duit féin

Tégann sé tréimhse

ama athruithe a churi
bhfeidhm. Biodh foighde
ort mar sin, agus na
tagadh lagmhisneach ort.

Ta an chéim is lu sa treo
ceart in ann a bheith ina

athru is moido shaol..

3. Socraigh spriocanna agus

scriobh sios iad

Cuir athrd beag i bhfeidhm ar
dtus, agus na hathruithe nios moé
de réir a chéile ina dhiaidh sin.

- -

6. Lorg Tacaiocht

Bionn sé deacair athruithe a chur
a bhfeidhm agus nd biodh drogall
ort cabhair a iarraidh. D’fhéadfadh
siblin, cara, tuismitheoir eile

né muinteoir réamhscoile do
linbh moltai a dhéanamh né
cinamh a thabhairt. Acmhainn
mhaith chomh maith is ea cursa
tuismitheoireachta.

Chun tuilleadh eolais a fhail faoi "
athruithe a dhéanamh sa bhaile féach:

il

parentpower.planetyouth.ie




Ta an leabhran Parent Power Gaeilge

ar fail le breathnu air no le Béarla (download in English)
hioslodail i roinnt teangacha Araibis (fzal 421l Juesd)

ar laithrean gréasain Planet
Youth. Ta leabhrain cosiil
leis ar fail do thuismitheoiri
a bhfuil leanai acu sa choéras

bunscoile agus sa chéras -
meanscoile. Ucrainis (3aBaHTaXXMUTK YKPaiHCbKOHO)

Liotuainis (Atsisiysti lietuviy kalba)
Polainnis (Pobierz w jezyku polskim)
Portaingéilis (Baixar em portugués)
Slévaicis (Stiahnut v slovencine)

Ar deireadh thiar, is é an
fachtoir is tabhachtai chun
rath do linbh a chinntiu na
rannphairtiocht dhearfach
uaitse, an tuismitheoir.
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