Slainte agus folldine ar
bpaisti a athru 6 bhonn

@AN? | Treoirlinte do thuismitheoiri

paisti bunscoile
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Maidir le Planet Youth

Is tionscadal cosc priomhtiil ata bunaithe ar fhianaise é Planet Youth a thugann an deis
duinn feabhas a chur ar shlainte agus ar thorthai saoil fadtéarmacha ar bpaisti.

Dairt 91% go bhfuil
sé éasca clram agus
cinealtas a fhail 6
thuismitheoiri

puirt 80% go bhfuil
sé éasca comhairle a
fhail ar charsai
pearsanta 6
thuismitheoiri

Duirt suirbhé mhi na Samhna 2024 ar 5,079 dar ndéaggiri linn:

Nil déthain
codlata a fhail ag

55%

Ta fén ag 80%
ina seomra

leapa acu san
oiche

Caitheann 65% Thuairiscigh
tri huaire an 73% go bhfuil
chloig n6 nios mé dea-shlainte

ar na meain
shdisialta gach la

choirp acu

Ni dhéanann

13% aon

ghniomhaiocht
fhisicidil riamh

Fuair 36% a

gcéad fhon cliste
ag aois 11 né nios
dige



Abhar

Awm an Teaghlaigh

Codladh agus Amanna [ue

Am ar Seallean

Sport agus Caltheanhy Aimsine
Aftruithe a dieanamhy sa mbaile
Tutsueilheotvc ag ohair (e Chéile




Ta ar gcuid ama ar cheann de na tabhartais/bronntanais is
luachmbhaire is féidir linn a thabhairt dar bpaisti. Nuair a
chuirimid am i leataobh gach 13, cruthaimid an deis agus an
spas chun labhairt leo agus éisteacht lena bhfuil a ra acu.

Seo cupla cuis go bhfuil seo thar a bheith tabhachtach.
Laidrionn sé ceangal/daimh teaghlaigh
Feabhsaionn sé cumarsaid
Neartaionn sé féinmheas paisti
Forbraionn sé iompar dearfach

Cuidionn sé le do phaiste déanamh nios fearr ar scoil




Daimh/Comhbha/Ceangal

Ar feadh ar saoil, ta sé tabhachtach ceangal a bheith again lendr bpaisti.

Tri am a chur i leataobh gach la chun éisteacht leo i nddirire agus iad a
thabhairt faoi deara, taispednaimid déibh go n-aithnimid agus go dtuigimid a
gcuid mothuchan agus gach a bhfuil ag tarlt doibh.

Bealach iontach chun seo a dhéanamh nd tu féin a chur ina n-3it agus an
dombhan a fheicedil mar a fheiceann siadsan é.

Roinnt rudai le déanambh le chéile

Spéis a 1éirit ina £3 Bheith ag spraoi le
gcuid cairde agus P ﬁ chéile, triail cluichi
obair scoile ) >y boird thraidisiunta

Béili rialta
teaghlaigh

Oiche an | Caitheamh aimsire m Ag am gnéthach,

teaghlaigh a . | agus sport nua a . ! téigh ag taisteal sa

chruthu thriail charr agus déan
comhra leo

Conas ata ¥
ag éirilinn? %

<

Céard ba mhaith linn a dhéanamh nios fearr?

----------------------------------------------------------------------------- Biodh comhra Le haghaidh tuilleadh eolais faoi
agaibh le

chéile faoi
seo.

am an Teaghlaigh, féach:
parentpower.planetyouth.ie




Bionn aird, iompar, foghlaim,
cuimhne, agus slainte mheabhrach
agus slainte fhisiciuil nios fearr ag Cé mhéad

a theastaionn 6 mo
phaiste?

paisti a mbionn codladh rialta ar

chaighdean ard acu.

0 aois 6-12 bliain d’aocis, go hionduil AOISGHRUPA AOISGHRUPA
bionn idir 9-12 uair an chloig codlata
ag teastail 6 phaisti gach oiche agus,
cé go bhfuil gach paiste éagsuil 6na
chéile, ba threoir mhaith a bheadh
ann a n-am lui a arda 15 néiméad in

aghaidh gach bliain scoile. i dtréimhse 24 i dtréimhse 24
uair an chloig uair an chloig

R




Naoinain Séisir (Bheaga) 7:15pm
7:30pm Mar shampla, pdiste a théann a lui de ghndth ag 7.30, b’fhéidir go
mbeadh gnathamh am lui mar a leanas ag an té sin:

Gnathamh am lui

Ta gnathamh am lui
an-tdbhachtach ag an aois seo.

Naoinain Sinsir (Mhéra)

Rangal 7:45pm .
Rang a 2 8:00pm
Rang a3 8:15pm
Rang a4 8:30pm 6.45 pm: 7.15 pm: 7.30 pm:
pitseamai air/uirthi, am ciuiin sa seomra oiche mhaith

Rang a5 8:45pm

g P fiacla a scuabadh, leapa, le leabhar agus agus soilse
Ranga 6 9:00pm dul chuig an scéal ag am lui n6 muchta.

leithreas. comhra ciuin.

, ) Conasati |
Suaimhneas/ "“ge“‘h““?‘;»‘” 20099099999292313122197%
scith roimh . '
dhul a lui Céard ata muid ag déanamh go maith?

Laghdaigh am ar scailean agus
bia agus deochann sitcrula
sna huaireanta ag teannadh le e e

ham lui. Féadfaidh tu cabhru

le do phaiste a bheith Céard ba mhaith linn a dhéanamh nios fearr?
suaimhneach tri

ghniomhaiochtai a choinneail

citin san uair an chloig roimh

am lui. Mar shampla,

d’fhéadfa ceol séimh a sheinm

noé scéal a [éamh le chéile. — Biodh comhra
Cuidionn sé le suaimhneas ‘ y @ agaibh le Le haghaidh tuilleadh eolais faoi
freisin ma bhionn folcadan ¢ v | chéile faoi chodladh, féach:

ag do phaiste mar chuid seo

den ghnathamh am lui.




Ta an méid ama a thuairiscionn ar ndaoine 6ga a chaitheann siad ar
scailedin ag méadu go seasta le gach ceann de shuirbhéanna Planet
Youth. Ta rochtain ag ar bpaisti ar fhoin chliste ag aoiseanna nios dige
freisin.

Is Abhar imni tromchuiseach é seo. Deir an fhianaise linn nuair a
chaitheann paisti go leor ama ar scailedin, go ndéanann sé dochar do
go leor gnéithe tabhachtacha da bhforbairt. Is féidir tionchar a imirt ar
rudai cosuil lena gcodladh, a slainte mheabhrach agus a sldinte choirp,
a bhfoghlaim agus a scileanna soisialta, i measc go leor fachtairi eile.

Ta scaileain anois ina gcuid den saol teaghlaigh, afach. Usaidtear iad
chun fanacht ceangailte, le haghaidh siamsaiochta, uaireanta le
haghaidh scoile agus obair scoile. Mar thuismitheoiri ni mér ddinn
bealach a aimsiu chun freastal orthu agus cothromaiocht a aimsiu a
oibrionn.

Is é an rud is tdbhachtai na nach nglacann scdileain an iomarca ama ar
shaol an teaghlaigh na nach gcuireann siad cosc orainn a bheith
gniomhach go fisicidil i rith an lae. DA It ama a chaitheann paisti ar
scaileain is amhlaidh is fearr a bheidh a dtorthai sldinte fadtéarmacha.




An Chomhairle/na Leideanna Am ar Scailean is fearr
do Thuismitheoiri

1. Rialacha 4. Téigh i bpairt le do phaiste
Aontaigh rialacha sa teaghlach ata 1 ¢ [ Féach ar dbhar scailedin le do phaiste ng, le
soiléir maidir le husaid scdiledin agus sex nep chéile, imir an cluiche is ansa leo. Féadfaidh
am ar scdilean. siad foghlaim conas iad féin a iompar ar line le

linn a gcaidrimh leatsa.

5. Bain usaid as aipeanna

Ta fail ar aipeanna Usaideacha a dhéanann
monatdireacht agus a chuireann teorainn le
husaid scaileain agus ioslédalacha. Bain leas
astu sin agus biodh tuiscint agat ar
shdbhdilteacht idirlin.

2. Limistéar Saor 6 Scailean
Is fearr go mbeadh na seomrai leapa
saor 0 scdiledin.

3. Scaileain a thabhairt suas
Is maith go mbeadh gnathamh/nés
leagtha sios chun scailedin a thabhairt
suas ag am airithe gach trathndna.

6. Dithocsainiu Digiteach
Trathndna amhain sa tseachtain, triail
dithocsainiu digiteach teaghlaigh agus
pleandil gniomhaiocht éigin le chéile.

7. Léirigh ceannaireacht tri
dhea-shampla

Is tri do chuid beart féin is mé a rachaidh tu i

gcion ar iompar do phaiste. Biodh aird agat ar

an am a chaitheann tu féin ar scailedin.
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Conas ata ]
ag éiri linn?

‘j‘ Biodh comhra
Céard atd muid ag déanamhgomaith? N agaibh le
chéile faoi
seo.

Le haghaidh tuilleadh eolais faoi

Céard ba mhaith linn a dhéanamh nios fearr? Am ar Scailean, féach:




Ba cheart go mbeadh gach paiste gniomhach, go
leibhéal measartha né dian, ar feadh 60 néiméad ar

a laghad gach 13, lena n-diritear ldidrii matan,
agus moltar aclaiocht solibthachta/
ligtheachta agus laidrit cnamh tri
huaire sa tseachtain.

Mheasfa go bhfuil go leor i
gceist ansin, ach déanann

beagan moran agus bionn

éifeacht mhériomlan mar

thoradh.




Bheith beo beathach

Biodh gniomhaiocht mar chuid
den ghnathamh, cosuil le
jabanna timpeall an ti, siuldid i
ndiaidh an dinneir né ag siul
chuig agus abhaile 6n scoil.

Coinnigh cupla cluiche simpli
agus roinnt trealamh spairt
thart. Coinnionn liathréidi agus
téada scipeala leanai gnéthach
ar feadh uaireanta fada.

Conasata -8 qq99999

ag éiri linn?
A -

Bigi gniomhach le chéile. Beidh
tusa ag gluaiseacht thart, agus
is bread le paisti a bheith ag
spraoi lena dtuismitheoiri.
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Cuir am i leataobh le haghaidh
spraoi. Dofaidh paisti nios mé
calrai agus beidh nios moé
spraoi acu ach tu cead a gcinn
a thabhairt déibh.
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Triail rud éigin nua

&
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Is cuid thairbheach agus saibhir dar saol iad
caitheamh aimsire agus sport. Mar sin, is mor
is fi duit do phaiste a mhisniu le go dtriailfidh
siad na rudaf sin a bhfui spéis acu iontu.

Foghlaimeoidh siad scileanna nua agus
déanfaidh siad cairde nua, méaddidh a
bhféinmhuinin agus cuirfidh siad aithne nios
fearr orthu féin.

B’fhéidir go bhfeadfa caitheamh aimsire agus
sport nua a thriail le chéile.

Céard ata muid ag déanamh go maith?

Céard ba mhaith linn a dhéanamh X X
nios fearr? @ g“;‘g{,‘hc{’emhra Le haghaidh tuilleadh eolais faoi
----------------------------------------------------------- cl%éile B i Sport agus Caitheamh

seo Aimsire féach:
parentpower.planetyouth.ie




Ma ta rudai nua ba mhaith
leat a thabhairt isteach, no
athruithe ba mhaith leat a
dhéanambh, seo roinnt
céimeanna le bheith ag
machnamh orthu.




Sé chéim i dtreo athraithe

P

1. Coinnigh simpli é
Seachas a bheith ag
iarraidh a lan rudai a
athru ag an am céanna,
roghnaigh rud amhdin
agus oibrigh air sin ar
dtus.
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4. Bi ag suil le roinnt
cur i gcoinne
B’fhéidir nach
dtaitneodh rialacha né
rudai a bheith difriuil le
do phaiste agus go
mb’fhéidir go
dtabharfadh siad do
dhushlan ina mbealach
féin. Caithfidh tu a
thuiscint go bhfuil seo
normalta.

In amanna, is minic gurb i
an cheim is I sa treo ceart
an chéim is mo i do shaol.

A
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2. Biodh baint ag gach

duine leis an athri
Suigi le chéile agus tar
anios le plean d’aon
athru ba mhaith libh a
chur i gcrich mar
theaghlach.

5. Tabhair seans duit féin

Ni tharlaionn athruithe
thar oiche. Bi foighneach
agus na caill do
mhisneach. Lean ort.

3. Socraigh aidhmeanna

agus scriobh sios iad
Tosaigh beag, mar is féidir
leat tégail ar na chéad
chéimeanna seo le
himeacht ama.

< ¢

6. Lorg tacaiocht

Nil sé éasca athruithe a
dhéanamh. Lorg tacaiocht
mar sin. D’fhéadfadh
siblin né cara moltai a
thabhairt duit agus
tacaiocht a chur ar fail le
go n-éireoidh leat. Is
acmhainn iontach iad
tuismitheoiri eile chomh
maith.

Le haghaidh tuilleadh eolais faoi

Athruithe a Dhéanamh sa mBaile féach:
parentpower.planetyouth.ie




Ta tacaiocht 60 thusimitheoiri eile an-luachmbhar.

Triail aithne a chur ar thuismitheoiri eile i rang
do phaiste. Is gné chosanta an-aitheanta é dar
bpaisti nuair a chuirimid aithne ar thusimitheoiri
eile, nuair a théimid i mbun lionru soisialta agus
nuair a fhreastalaimid ar imeachtai scoile.

Is bealach éifeachtach iad na lionrai maithe
tuismitheoiri chun tacu le foghlaim, le forbairt
agus le follaine ar bpaisti.




Do rang ar scoil

Is féidir le tuismitheoiri a lan a bhaint amach tri
theacht le chéile, agus a bhfuil siad ag suil leis,
agus teorainneacha, a oibrit amach le chéile.

Roinnt ceisteanna ar féidir le
tuismitheoiri oibrit agus aontu

orthu le chéile is ea: N A c H EA D
+  Coisir agus bronntanais

bhreithlae
Ta deis ann do thusimitheoiri rang-ghripai an smaocineamh
seo a fhorbairt tuilleadh.

Am ar scailean

Cluichi ata aoisoiriinach
Tri oibriu le chéile, féadfaidh tuismitheoiri teacht ar

chomhaontu agus réitigh a fhorbairt ar ghnéithe a imrionn
tionchar ar a bpdisti.

Cumarsaid
Mas rud é, mar thusimitheoir, né mar phriomhoide né
muinteoir, go mbraitheann td gur mhaith le do rang né do
scoil oibriu air seo le chéile, téigh chuig an chuid sin de
Bulaiocht

shuiomh idirlin Planet Youth a dhirionn ar Chumhacht
Tuismitheoiri le haghaidh tuilleadh eolais.

Féin phdca

DR @I ®

h parentpower.planetyouth.ie

Agus mar sin de, is duitse
cinneadh a dhéanambh futhu...




Ta an leabhran Parent English

Power ar fail le Gaeilge (loslodail i ngaeilge)
breathnu air agus le Arabic (faal) 4ally Jes)
hioslodail i réimse Lithuanian (Atsisiysti lietuviy kalba)
teangacha: Polish (Pobierz w jezyku polskim)

Portuguese (Baixar em portugués)
Russian (CkayaTb Ha pycCKoM SA3blke)

E Slovak (Stiahnut v slovencine)

E!.,_.!E L= Ukrainian (3aBaHTaXuUTu yKpaiHCbKOIO)

\

Ag deireadh an lae, is i
an eochair dhoshéanta
is mé i dtreo rath paiste
na rannphairteachas
dearfach tuismitheoiri.
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