Slainte agus folldine ar
bpaisti a athru 6 bhonn

LANtEé | Treoirlinte do thuismitheoiri
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Gach aon dara bliain, déanaimid suirbhé ar gach duine idir 15 agus 16 bliain d’aois inar
scoileanna i nGaillimh, i Maigh Eo agus i Ros Comain agus tugann seo an t-eolas a theastaionn
uainn chun athruithe dearfacha a chur i gcrich do na pdisti nios dige a thagann ina ndiaidh.

Cuireadh an leabhran seo i dtoll a chéile chun cuid den eolas sin a chur ar fil do thuismitheoiri a
bhfuil paisti acu sa bhunscoil, agus an smaoineamh faoi thusimitheoiri ag comhoibriu le chéile
tuilleadh a chur i lathair chun na torthai a fheabhsu dar bpaisti uile.

Is maith mar a thagann dea-thoradh go sciobtha nuair atd gnathaimh i bhfeidhm 6 aois 6g, ach le
himeacht ama chomh maith beidh paisti, déagdiri agus aosaigh éga nios sona agus nios follaine.

T4 suil againn go mbeidh an leabhran seo Usaideach daoibh.
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Abhar

Ame an Teaghlaigh

Codladh agus Amanna [yt

Awm ar Seatlean

Sport agus Cattheamdy Aimsive
Athruithe a dheanamh sa mbhaile
Tuismifheoine ag ohatn (e Chéile




Ta ar gcuid ama ar cheann de na tabhartais/bronntanais is
luachmhaire is féidir linn a thabhairt dar bpaisti. Nuair a
chuirimid am i leataobh gach la, 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 4r saoil, td sé tdbhachtach ceangal a bheith again lenar bpaisti.

Tri am a chur i leataobh gach 1a chun éisteacht leo i ndairire agus iad a
thabhairt faoi deara, taispednaimid doibh go n-aithnimid agus go dtuigimid a
gcuid mothuchan agus gach a bhfuil ag tarld déibh.

Bealach iontach chun seo a dhéanamh na tu féin a chur ina n-ait agus an
domhan a fheicedil mar a fheiceann siadsan é.

Roinnt rudai le déanambh le chéile

Béili rialta Spéis a léiriu ina W IVA Bheith ag spraoi le
4E) gcuid cairde agus chéile, triail cluichi

teaghlaigh
obair scoile ) 'y boird thraidisiunta

Oiche an . Caitheamh aimsire Py ‘ Ag am gnothach,
' teaghlaigh a ul agus sport nua a m téigh ag taisteal sa
chruthu thriail charr agus déan
comhra leo
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Céard ba mhaith linn a dhéanamh nios fearr?

............................................................................. Biodh comhra Le haghaidh tuilleadh eolais faoi
agaibh le am an Teaghlaigh, féach:
........................................................................... Chelle fa°l

parentpower.planetyouth.ie
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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’aois, go hiondiil AOISGHRUPA AOISGHRUPA
bionn idir 9-12 uair an chloig codlata
ag teastail 6 phaisti gach oiche agus,
cé go bhfuil gach paiste éagsiiil 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
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Naoindin Séisir (Bheaga) 7:15pm

Gnathamh am lui

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

Naoinain Sinsir (Mhéra) 7:30pm Mar shampla, paiste a théann a lui de ghnath ag 7.30, b’théidir go
mbeadh gnathamh am lui mar a leanas ag an té sin:
Rangal 7:45pm
Rang a2 8:00pm |
Rang a3 8:15pm ) pa—
Rang a4 8:30pm 6.45 pm: 7.15 pm: 7.30 pm:
pitseamai air/uirthi, am ciliin sa seomra oiche mhaith

R 5 8:45

ang a pm fiacla a scuabadh, : leapa, le leabhar agus agus soilse
Ranga 6 9:00pm dulchuigan :  scéal agam luiné muchta.

“’z leithreas. combhra ciuin.
Conas ata ‘
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Laghdaigh am ar scdiledn agus
bia agus deochann sitcrula
sna huaireanta ag teannadh le Q K
ham lui. Féadfaidh tu cabhru

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

ghniomhaiochtai a choinneail

citin san uair an chloig rOIMB s
am lui. Mar shampla,

d’fhéadfa ceol séimh a sheinm

Céard ata muid ag déanamh gomaith? ...

né scéal a [léambh le chéile. By mhra
Cuidionn sé le suaimhneas agaibh le Le haghaidh tuilleadh eolais faoi
freisin ma bhionn folcadan chéile faoi chodladh, féach:

ag do phaiste mar chuid seo

den ghnathamh am lui.




Tugann fianaise le tuiscint ma chaitheann paisti go leor
ama ar scaileain le linn a n-6ige gur féidir leis sin tionchar
a imirt ar go leor gnéithe tabhachtacha da saol. Is féidir
go mbeadh tionchar ar ghnéithe costiil le codladh,
murtall, iompar agus foghlaim.

Is cuid de shaol an teaghlaigh anois, afach, iad na
scailedin. Usaidtear iad chun fanacht i dteagmbhil, le
haghaidh siamsaiochta agus fiu le haghaidh scoile agus
obair scoile.

An rud ata tabhachtach, afach, na nach rachadh
scdileain chun cinn ar shaol an teaghlaigh n6 nach
gcuirfeadh siad cosc orainn a bheith gniomhach go
fisicidil i rith an lae.




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 Féach ar dbhar scailedin le do phdiste n¢, le
soiléir maidir le husaid scailedin agus ez ' —e: 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 usdideacha a dhéanann
monatdireacht agus a chuireann teorainn le
husdid scailedin agus ioslédalacha. Bain leas
astu sin agus biodh tuiscint agat ar
shabhailteacht idirlin.

2. Limistéar Saor 6 Scailean
Is fearr go mbeadh na seomrai leapa
saor ¢ scaileain.

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

6. Dithocsainia Digiteach
Trathndna amhdin sa tseachtain, triail
dithocsainiu digiteach teaghlaigh agus
pleanail 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 scaileain.

Conas ata w

ag éiri linn? M599999999599999819
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Céard ata muid ag déanamhgomaith? === N agaibh le

chéile faoi
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Le haghaidh tuilleadh eolais faoi

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




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

a laghad gach 13, lena n-airitear laidrid matan,
agus moltar aclaiocht solubthachta/
ligtheachta agus laidrii cnamh tri

huaire sa tseachtain.

Mheasfa go bhfuil go leor i
gceist ansin, ach déanann

beagan moran agus bionn

éifeacht mhoriomlan mar

thoradh.




Bheith beo beathach

dinneir né ag siul
s abhaile 6n scoil.

Coinnigh cupla cluiche simpli
agus roinnt trealamh spairt
thart. Coinnionn liathréidi agus
téada scipedla leanai gnéthach

ar feadh uaireanta fada.

A\
Conas ata
ag éiri linn?

Céard ba mhaith linn a dhéanamh

spraoi lena d

Cuir am i leataobl
spraoi. Dofaidh pai
calrai agus beidh n
spraoi acu ach tu cead a :
a thabhairt déibh.
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Le haghaidh tuilleadh eolais faoi

nios fearr?

Biodh comhra
agaibh le
chéile faoi

seo Aimsire féach:

Sport agus Caitheamh




Ma ta rudai nua ba mhaith
leat a thabhairt isteach, né
athruithe ba mhaith leat a
dhéanamh, 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
athrd ag an am céanna,
roghnaigh rud amhdin
agus oibrigh air sin ar
dtus.

4. Bi ag suil le roinnt
cur i gcoinne
B’fhéidir nach
dtaitneodh rialacha n6
rudai a bheith difridil le
do phdiste 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 chéim is Iu sa treo ceart
an chéim is mo i do shaol.
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2. Biodh baint ag gach

duine leis an athru
Suigi le chéile agus tar
anios le plean d’aon
athrd 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 6 thusimitheoiri eile an-luachmhar.

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 séisialta agus
nuair a fhreastalaimid ar imeachtai scoile.

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




Do rang ar scoil

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

Roinnt ceisteanna ar féidir le
tuismitheoiri oibriu agus aontu

orthu le chéile is ea: N A c H EA D
e Céisir agus bronntanais
y

bhreithlae
Ta deis ann do thusimitheoiri rang-ghrupai an smaoineamh
seo a fhorbairt tuilleadh.

Am ar scailean

Cluichi ata aoisoiriunach
Tri oibrit le chéile, féadfaidh tuismitheoiri teacht ar

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

%; g

Cumarsaid
Mas rud é, mar thusimitheoir, né mar phriomhoide né

muinteoir, go mbraitheann tu gur mhaith le do rang né do
. scoil oibriu air seo le chéile, téigh chuig an chuid sin de
Bulaiocht shuiombh idirlin Planet Youth a dhirionn ar Chumhacht
Tuismitheoiri le haghaidh tuilleadh eolais.
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Foéin phdca

h parentpower.planetyouth.ie

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




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

www.parentpower.planetyouth.ie
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