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Is féidir an leabhran seo agus aiseanna eile do
thuismitheoiri a ioslodail n6 a ordu 6 healthpromotion.ie

Ta tuilleadh eolais agus comhairle do thuismitheoiri
maidir le caidrimh agus gnéasacht slaintiuil ar fail ag
sexualwellbeing.ie

Nétai maidir le husaid
1 Ta miniu sa ghluais ar na focail ata aibhsithe le cl6 trom.

2 s ¢ thiortha eile a thagann roinnt aiseanna a luaitear sa leabhran seo.
Ni bhainfidh tagairti don dli agus seirbhisi iontu sin le hEireann.

Ag déanamh comhraite beaga as ‘an gComhra Mér’: 8-12 bliain d’aois ‘ 1

@



Forbraiodh an leabhran seo
chun cabhru leatsa agus do
phaiste déileail le cuid de na

hathruithe a bhaineann le
caithreachas agus 6gantacht.

Ag déanamh comhraite
beaga as an gComhra Mbér:
Leanai 8-12 bliain d’aois

Seo leabhran den tsraith ‘Ag déanamh comhraite beaga as an
gComhra Mor’, ata deartha chun cuidiu leat labhairt le do leanbh
faoi fhorbairt chaidrimh agus gnéasacht slaintiil.

Cabhroéidh ‘Ag déanamh comhraite beaga as ‘an gComhra Moér’ le
tuismitheoiri agus paisti roinnt de na n-athruithe a thiocfaidh orthu
le linn caithreachais agus 6gantacht a thuiscint agus a bhainistiu.
De réir mar a bhogann do phaiste trid an staid forbartha seo

beidh athruithe fisiciula, mothichanacha agus séisialta ag tarlu.
Cabhréidh an leabhran seo agus an leabhran ‘Aistear na nOg’ do
phaisti (ar fail freisin 6 healthpromotion.ie/publications) leat
tacaiocht a thabhairt don phaiste chun ullmhu le haghaidh na
hathruithe seo, ag diriu ar fhorbairt cur chuige agus iompraiocht
slaintidil maidir le caidrimh agus gnéasacht'.

1 Saleabhran seo déanann an focal ‘gnéasacht’ tagairt do gach gné d’fhorbairt ghnéis
an duine: fisiciuil, soisialta agus mothuchanach. Nil sé teoranta do ghnéaschlaonadh
agus gniomhaiocht ghnéis.

2 ‘ Ag déanamh comhraite beaga as ‘an gComhra Mér’: 8-12 bliain d’aois
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Is gnach go mbeidh réimse mothuchain agat nuair a thugann tu
faoin abhar seo a phlé. Bionn cleachtadh ag roinnt tuismitheoiri
ar labhairt faoi ach do dhaoine eile b’théidir gurb é seo an chéad
uair doibh é a phlé. D’théadfai faitios, buairt né fiu sceitimini a
bheith ort go bhfuil deis agat tionchar a bheith agat ar thaithi do
phaiste. D’fhéadfai meascan mothuchain a bheith agat agus tu
ag cuimhniu ar do thaithi féin maidir le fas agus gnéasoideachas.
Léirionn taighde go mbionn sé dushlanach d’fhormhor na
dtuismitheoiri tabhairt faoi phlé a dhéanamh lena bpaisti faoi
chaidrimh agus gnéasacht ach go dteastaionn uathu é a
dhéanamh. Ta a fhios acu gur deis é seo chun tionchar dearfach a
bheith acu ar fhorbairt slaintiuil ghnéasacht a bpaisti.

Ta sé tabhachtach nach bhfanann tu ar cheisteanna na bpaisti
ach smaoinigh roimh ré ar na riachtanais ata acu don staid
forbartha ag a bhfuil siad. Is é an dea-scéal na nach bhfuil aon ga
le ‘Comhra Mér’ ach in ait sin biodh neart comhraiti beaga agaibh
de réir mar a ghabhann sibh ar aghaidh. Cuidionn an tacaiocht
agus eolas chui ag an am chui le paiste fas agus forbairt ar shli
dearfach.

Cuireann an leabhran seo eolas ar fail maidir leis an staid seo de
shaol do phaiste agus déantar moltai maidir leis na rudai gur féidir
leat a dhéanamh agus a ra chun cuidiu leis an bpaiste.Ta moltai
ann freisin maidir le foinsi eolais agus tacaiochta eile.

Cuimhnigh nach bhfuil sa leabhran
seo ach treoir ginearalta ar riachtanais
leanai idir 8 agus 12 bliain d’aois,

agus gur tusa an duine is fearr chun
riachtanais do phaiste a aithint.
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Cén fath gur choir
labhairt le leanai 8-12
bliain d’aois faoi
fhorbairt chaidrimh agus
gnéasacht slaintiuil?

Léirionn taighde go mbionn tuismitheoiri ag muineadh, go feasach agus
i ngan fhios déibh féin, eolas, meoin agus luachanna da bpaisti faoin
gcolainn, caidrimh agus gnéasacht?. T4 taighde ann freisin a Iéirionn go
dteastaionn ¢ thuismitheoiri cuidil lena bpaisti meoin dearfacha agus
slaintiula i leith a gcolainn, caidrimh agus gnéasacht a bheith acu, agus

go mbionn tionchar dearfach ag gnéasoideachas ar eolas slainte ghnéis

dhaoine 6ga agus an iompraiocht a ghabhann leis?.

Léirigh staidéar Eireannach i 2020 go raibh fianaise ann go raibh sé
nios déchul go mbainfeadh na déagdiri ba shine a bhi gniomhach go

gnéasach usaide as frithghinidint an chéad uair a raibh gnéas acu ma

bhi gnéas agus caidrimh & phlé acu lena dtuismitheoiri ag aois 13%.

Mar thuismitheoir, is tusa an duine is fearr chun cuidit le do phaiste na
dushlain ata rompu a sharu. Is féidir leat cuidiu le do phaiste foghlaim

faoina gcolainn, gnéasacht agus caidrimh ar shli a thacaionn le cur in idil
an ghnéasacht slaintivil. Ni na gnéithe bhitheolaioch den ghnéas amhain

ata i gceist ach na mothuchain freisin. Is féidir leat cuidiu le do phaiste

na mothuchain ata acu a admhail agus meas a bheith acu ar dhearcadh

agus cearta dhaoine eile. Cuideoidh an méid seo le do phaiste rogha
nios ciallmhaire a dhéanamh agus iompraiocht slaintitil a fhorbairt
maidir le gnéasacht, caidrimh agus gnéas agus iad ag dul in aibiocht.

2 Conlon, C. (2018) Supporting Parents Communicating with Children Aged 4-9
Years about Relationships, Sexuality and Growing Up.

3 UNESCO (2018) International Technical Guidance on Sexuality Education; WHO
(2010) Standards for Sexuality Education in Europe.

4 ESRI (2020) Talking about Sex and Sexual Behaviour of Young People in Ireland.
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Tri nds a fhorbairt ar labhairt faoi chaidrimh agus ghnéasacht,
leagtar bunchloch do chumarsaid mhaith eadraibh. B’fhéidir go
mbeidh sé amscai 6 am go ham don bheirt agaibh, ach trid an
gcomhra, fil comhra amscai, ta4 an teachtaireacht a thail ag an
bpaiste go bhfuil sé tabhachtach an abhar seo a phlé. Da mhéid a
labhraionn sibh faoi is ea is éasca a mbionn sé.

K
Is € an duashlan ata ann duitse mar
thuismitheoir na gra agus teorainneacha
a sholathar do d’ phaiste, agus ag an am
céanna nios mo freagracht agus smacht

a cheadu don phaiste agus na céad
céimeanna a dtégail i dtreo égantacht.

Da mhéid a
labhraionn
sibh faoi is

eais éasca a
mbionn sé.
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Nodanna maidir le
labhairt le do phaiste faoi
chaidrimh, gnéasacht
agus fas anios

Is duine ar leith gach paiste agus ta gach teaghlach
éagsul, ach seo roinnt nodanna ginearalta a d’fhéadfadh
cuidiu leat tosu:

Bi ullamh

Bain Usaide as leabhair agus fiseain ag gach staid forbartha

do phaiste chun an cinneadh a dhéanamh maidir le cén
teachtaireacht maidir le caidrimh agus gnéasacht ar mhaith leat
a thabhairt don phaiste.

Tosaigh go luath agus go simpli

Nuair a bhionn do phaiste 6g tosaigh ag labhairt leis/Iéi faoi
chaidrimh, gnéasacht agus fas anios. Ar an gcaoi seo, is gnath
rud a bheith ag plé na nithe seo agus cothaitear cleachtai
slaintiula.

Biodh sé abhartha

Glac an deis chun labhairt faoi na nithe seo nuair a bhionn
toircheas né leanbh nua sa teaghlach, né nuair a bhionn abhar a
bhaineann le gnéasachat ar an scaileain n6é sna meain.

6 ‘ Ag déanamh comhraite beaga as ‘an gComhra Mér’: 8-12 bliain d’aois

@



Beagan ag an am

Ni ga gach ni a insint le linn
comhra amhain, inis an méid

a thuigeann an paiste. Is féidir
filleadh ar an abhar de réir mar
a fhorbraionn tuiscint agus suim
do phaiste le haois.

Muin na firici, ansin cuir leis
Labhair le do phaiste faoi do thuairimi agus creidimh maidir
le gnéithe den ghnéasacht agus caidrimh slaintiula.

Bi i do thuismitheoir ‘so-inste’

Eist go géar leis an méid ata le ra ag do phéiste leat faoi na
rudai a chuireann athas, imni, né buairt orthu. Cuireann siad
na nithe seo in iul le focail agus gniomhartha.

Bi i do thuismitheoir ‘so-iarrtha’

Cuir failte roimh fhiosracht do phaiste le d’fhocail agus do
ghuth. Cuir ceisteanna séimh chun fail amach cad ata ar
eolas ag do phaiste. Mura bhfuil freagra na ceiste agat, ta
sé ceart go leor minit go bhfaighfidh ti amach faoi.

Muin uinéireacht colainne

Té sé tabhachtach go dtuigeann paisti gur leo féin a
gcolainn agus nach ga déibh ligint do dhuine eile lamh a
leagan orthu ar shli nach bhfuil sabhailte né nach maith
leo. Seo tus an fhoghlaim faoi thoiliu. Mar a ghabhann siad
in aois is féidir leat labhairt faoi thoilil mar a bhaineann sé
le téacs n6 iomhanna a chur ar line, agus nios déanai, faoi
ghniomhaiocht ghnéis.

Ag déanamh comhraite beaga as ‘an gComhra Mér’: 8-12 bliain d’aois
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An difriocht idir gnéas
agus gnéasacht

Is € gnéas anrud a

dhéanaimid; Is é an
gnéasacht cé muid féin.

Anna Freud (Siocanailisi, 1895-1982)

b

Baineann daoine Usaid as an bhfocal ‘gnéas’ chun tagairt do
chaidreamh collai agus chun cur sios ar inscne duine. Is téarma nios
leithne é. Is focal é ‘gnéasacht’ a dhéanann cur sios ar an gcaoi a
mhothaimid agus a gcuirimid muid féin in iul mar neach gnéasach.
Airitear leis seo an chaoi a dhéanaimid caidrimh le daoine inar saoil

agus conas a nascaimid lenar sochai.

Gnéasoideachas agus
Oideachas gnéasachta

Go minic, baintear Uséide as na téarmai ‘gnéasoideachas’ agus
‘oideachas gnéasachta’ chun cur sios ar an rud céanna ach déantar
tagairt don abhar i scoileanna na hEirinn mar: Caidrimh agus Oideachas
Gnéasachta.(OCG). Léirionn seo go bhfuil nios mo & phlé againn
seachas gniomhaiocht ghnéis sna blianta nios sine. Baineann sé leis an
gcaoi a dtacaimid le leanai gach gné da ngnéasacht a thuiscint agus a
chur in iul ar bhealach slaintitil agus an chaoi a chabhraionn muid leo
meoin, iompraiocht agus scileanna a theastaionn uathu a thorbairt chun
caidrimh measduil agus tacuil a bheith acu ar feadh a saoil.
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An Roth Gnéasachta

Tugann an Roth Gnéasachta léargas ar an iliomad eiliminti a
dhéanann suas né a imrionn tionchar ar ghnéasacht duine.
Taispeanann sé go bhfuil ar dtuiscint agus ar dtaithi ar ar
ngnéasacht agus an chaoi a Iéirimid € ar domhan mar chuid
larnach d’ar bhféinitulacht mar dhaoine.

Pearsantacht

Aitheantas Gniomhaiocht
Inscne Ghnéasach
Cumarsald
Inscne
Gneaschlaonadh

@ Féiniomha

Ta an Roth Gnéasachta |éirithe anseo le caoinchead 6 ‘Teachingsexualhealth.ca’
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Cad iad na gnath riachtanais
forbartha ghnéasach ata ag leanai
idir 8-12 bliain d’aois?

Ta an réimse forbairt idir aois 8 mbliana agus 12 bliain leathan
go leor. Go minic bionn leanai 8 mbliana d’aois ina bpaisti fos,
agus bionn leanai at4 12 bliain d’aois tosaithe ar a n-aistear
chun 6gantacht cheana féin. Cé go mbainimid Gsaid as aois mar
thascaire ar an bhforbairt, is agatsa amhain a bhfuil a fhios cén
staid ag a bhfuil do phaiste agus na riachtanais ata aige/aici.

E sin raite, is maith an rud tuairim a bheith agat faoin méid ata ar
siul ag leanai ag an aois seo maidir le forbairt ghnéasach. De ghnath
bionn siad:

J Ag déanamh cairde le gripa den ghnéas céanna nios mé na mar a
bhiodh agus ag éileamh nios mé priobhaideacha/spéas pearsanta

@® J Ag iarraidh cinnti a dhéanamh/ nios moé rudai a dhéanamh go @
neamhspleach éna dtuismitheoiri

J Ag éiri ‘an-tégtha’ le duine ar leith n6 ag briongldéideach faoi bheith
i ngra (le duine cailiuil go minic). Beidh roinnt leanai sa raon aoise
uachtarach ag dul trina gcéad thaithi romansuil né gnéasach

J Ag iarraidh mothu fasta suas agus cliste — go minic faoi nithe

ghnéasacha, agus b’fhéidir go mbeidh siad ag baint Usaide as teanga
ghnéasach

J Drogallach faoi cheisteanna a chur ar a dtuismitheoiri go mér mor
mura raibh toradh maith ar na hiarrachtai a rinne siad nios luaithe
chun na nithe seo a phlé

J Ag mothu na hathruithe fisiciula a bhaineann le hogantacht né
roinnt diobh

J Ag mothd amhras né imni faoi na hathruithe fisicitla — imni nach bhfuil
a bhforbairt chomh ‘normalta’ lena bpiarai

J Ag méadu ar an bhféinscrudu fisiciuil tri lamhchartadh/glacaireacht.
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Caithreachas agus
Ogantacht

Uaireanta Usaidtear na focail caithreachas agus 6gantacht amhail
is gurb iad na rudai céanna iad ach cé go bhfuil nasc eatarthu ni
mar a chéile iad.

Caithreachas

Déanann caithreachas cur sios ar na
hathruithe fisicitla a tharlaionn nuair a
thosaionn colainn duine 6ig ag athru go

colainn dhuine fasta.

ry

Ogantacht

Déanann 6gantacht cur sios ar an staid sa
saol ata idir bheith i do phaiste agus i do
dhuine fasta ina n-airitear na déaga.

Ag déanamh comhraite beaga as ‘an gComhra Mér’: 8-12 bliain d’aois ‘ 11
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Caithreachas

Tugtar caithreachas ar an tréimhse nuair a bhionn
colainn phaiste ag athru go colainn duine fasta
ata in ann atairgeadh a dhéanamh. Scaoiltear
Hormoéin, as a dtagann athruithe tapa, go
fisiceach, go mothuchanach agus go sdéisialta.

Forbairt fhisiciuil

l&] I%

Colainn Fireann

.x- ﬂ ﬁ. .ﬂ.
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9 Mar eolas duitse:

Ar an medn, tosaionn caithreachas sa cholainn baineann
idir 9 agus 11 bliana d’aois agus tosaionn caithreachas
sa cholainn fireann timpeall 12 bliana d’aois.

Fit ma bhionn forbairt do phaiste taobh amuigh den
raon seo d’fhéadfadh sé a bheith slaintiuil fés. Labhair
le do dhochtuir teaghlaigh ma t& imni ort. Léirionn an
tabla thios na priomhathruithe fisiciuila a tharlaionn sa
cholainn le linn caithreachais.

Na priomhathruithe fisiciula
le linn caithreachais

Comoénta do gach colainn

1
1 Tairgeann faireoga ola

Gruaig ag i sa chraiceann nios mé

fas faoin : ola a bhféadfadh spotai

ascaill agus e ' né aicne a bheith mar

ar na cosa + thoradh orthu M

________________________________

:

Fasann ! Méadaionn

gruaig : tairgeadh

phubasach ' allais

timpeall na :

baill ghinitina
1
1
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3 Colainn Fireann Colainn Baineann
@ amhain Amhain
Fas gruaige }
ar cholainn, F?sann na ..
cliabhrach Ciocha hv \JA
agus
aghaidh 7 | pemommememmimeoioeooooo oo ooy
----- T Fasann an
Fasann an cholainn . .

i . cholainn nios
nios airde agus . airde agus
de ghnath bionn , .

e . nios cuaire,
sé nios leithne .

. leathnaionn na
timpeall an cromain
chliabhrachagus ' Y6 ¢ 4~~~
na guailli

o mmmmmmmmmoonsooooooooooooood Scaoileann

Eirionn an ubhagain
ghuth nios ’)) cealla uibhe
doimhne
Fasann na R N
magairli agus \Ji Tosai
cadairne o’sa|0|:|n

miostru
""" T (peiriad)
Fasann an
péineas
Tagann adharc air nios
minice agus uaireanta bionn
taisthaibhreamh ann.
Is féidir leis an O
cholainn seamhan G
a sheadadh
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Caithreachas agus an
cholainn baineann

Staideanna caithreachais

Is € an spreagadh le haghaidh caithreachais sa cholainn
baineann na tairgeadh hormain airithe san inchinn.
lompraitear na hormaéin san fhuil chuig na huibheagain
chun tus a chur le forbairt do phaiste sa chaithreachas.
Ni thugtar athruithe fisiciula faoi deara ag an bpointe seo.

Tosaionn na huibheagain ag scaoileadh éastraigin
agus préigeistéaron. Scaipeann hormaoin timpeall an
cholainn agus bionn athruithe fisicidla mar thoradh air.
Fasann bachléga ciche faoi na sini. Bionn do phaiste
ag éiri nios airde, tosaionn gruaig ag fas faoi na hascaill
agus ar na cosa. Fasann gruaig phubasach freisin.

\_

Méadaionn na ciocha agus éirionn an ghruaig
phubasach nios tibhe. Leathnaionn na cromain.
Scaoileann an fhaighean mucas ban (sileadh faighne) a
chabhraionn chun an thaighean a choinneail glan agus
tais. Cabhraionn sé chun cosc a chur ar ionfhabhtuithe.

Scaoileann na huibheagain ubh (ubhsceitheadh) agus
gan toirchiu, dibritear 6n cholainn é maraon le fuil agus
fiochain ¢ lineail na broinne, i bhfoirm peiriad. Eirionn an
chraiceann gréisceach agus uaireannta tagann spotai air.

@0 0 0

Criochnaionn caithreachas nuair a shroicheann do
phaiste airde aosaigh, nuair a chriochnaionn na ciocha
ag fas agus go mbionn a timthriall miosta tosaithe.

Ag déanamh comhraite beaga as ‘an gComhra Mér’: 8-12 bliain d’aois
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Forbairt Ciche
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9 Mar eolas duitse:

Is é an chéad chomhartha d’fhorbairt chiche na go mbionn
na sini ag fas; d’fhéadfadh siad a bheith ata n6 tinn le linn na
tréimhse seo. Tugtar bachléga ciche orthu seo. Leanann na
ciocha ar aghaidh ag fas ar feadh 5 go 6 bliana. Bionn leanai
cuthail nuair ata na ciocha ag forbairt mar nach mbionn

siad ag forbairt ag an luas céanna lena gcairde. Bionn gach
saghas cioch normalta agus uaireanta d’fhéadfadh an méid
da cioch a bheith éagsuil. Uaireanta bionn pian sa gcioch

le linn fais. Leanann an soghortaitheacht sna ciocha seo ar
aghaidh do roinnt daoine chuile mhi roimh mhiostru déibh go
dti go dtarlaionn meanapas nios faide anonn sa saol.

Rud a d’fhéadfa a
dhéanamh:

Téigh ag siopaddireacht le chéile
chun an chéad ciochbheart a
cheannach n6 b’fhéidir go mbeidh
an paiste nios compoérdai le duine
eile. B’théidir gur mhaith le do
phaiste barr giortach a chaitheamh
sula dteastaionn ciochbheart.
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Miostru/peiriad

seyoeaiyyen

9 Mar eolas duitse:

Is é ata sa pheiriad na fuil agus fiochain én mbroinn(Utaras) a
fhagann an cholainn trid an fhaighin. Tarlaionn peiriad mar go
bhfuil dha uibheagan ag colainn baineann ina bhfuil na milliin
uibheacha beaga bideacha agus aibionn ceann amhain agus
scaoiltear é gach mi. Nuair a thagann caithreachas, insionn
na hormdin don cholainn an chéad ubh a scaoileadh. Bogann
an ubh trid ceann de na feadain fallépacha chuig an utaras.
Bionn an utaras réitithe don ubh tri lineail tanai a chruthu ar
bhallai an Utaras. Mura ndéanann speirm toirchiu ar an ubh,
scaoileann an cholainn an ubh agus lineail an Utaras amach
as an cholainn mar peiriad. Cé go gceapfa go bhfuil a lan fuil
ann, ni cailltear ach lan ubhchupan amhain le linn peiriad.

De réir a chéile socraionn na peiriad i bpatrin agus bionn
timthriall mhiostruil rialta de timpeall 28 la ag an tromlach

le peiriad a mhaireann idir 3 agus 5 Ia. De ghnath tosaionn
peiriad timpeall dha bhliain i ndiaidh eascairt na ciocha.

Tarlaionn peiriad mar go bhfuil dha
uibheagan ag colainn baineann ina
bhfuil na milliin uibheacha beaga
bideacha agus aibrionn ceann
amhain agus scaoiltear é gach mi.
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Siondrém Réamh-Mhiosta(SRM):

Bionn SRM ar roinnt daoine sula bhfaigheann siad
peiriad. D’théadfai go mbeadh siad an-taomach,
go mbeadh crampai acu agus go mbeadh na
ciocha agus/né an bolg ata.

seyoeaiyyen

Pian Mhiostrdil:

Bionn roinnt pian ag formhér na ndaoine le linn
peiriad. Is féidir seo a bhainistiu le pianmhuchain,
le teas ar an lathair phianmhar agus tri aclaiocht
réidh a dhéanamh. Ma bhionn pian pheiriad go
dona né ma bhionn fuilid throm ann ata ag cur
isteach ar shaol scoile n6 baile do phaiste, labhair
le do dhochtuir teaghlaigh faoi.

Faighin Shlaintiuil:

Scaoiltear substains ghreamaitheach 6n
bhfaighin shlaintiuil a d’théadfa a fheiceail ar
d’fho-éadai. Ni dbhar imni é seo, ta sé iomlan
normalta. O am go h-am d’fhéadfai go mbeadh
tochas no pian timpeall an fhaighin agus
b’fhéidir go mbeadh an sileadh faighne nios
tibhe agus ban. B’fhéidir gur truis ata ar an
bpaiste — tarlaionn sé go minic do chailin at4 ag
caithriu. Tarlaionn sé de bharr an iomarca giosta
a bheith ag fas sa bhfaighin. Is gnath rud é agus
de ghnath imionn sé gan chdéireéil. Ma bhionn
an phaiste mi-chompaordach né nach bhfuil an
riocht ag feabhsu, labhair le do chdgaslannai n6
do dhochtuir.
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@ Cad a d’fhéadfa a dhéanamh: BuSY
, Bodi
¢ Bain Uséide as leabhran FSS Aistear na nOg m.,k,mmg!ygs

adolescence for 9ov and your Parents

no aiseanna eile chun an timthriall mhiostruil
a mhiniu don phaiste agus an méid a mbeifi
ag suil leis nuair a thagann an peiriad, conas
déiledil leis, an fhad a mharfaidh sé agus cé
chomh minic is a tharlaionn sé.

* Na bi ag iarraidh gach rud a insint in aon turas, bi ag
solathar eolas de réir a chéile agus mar is ga.

e Chomh maith le peiriad a mhinit, déan cinnte go dtuigeann do
phaiste gur gnath rud an sileadh faighne (mucas) a siltear le linn
an timthriall mhiosuil agus go bhfuil sé normalta agus slaintiuil.

e Pléigh na tairgi slainteachais a d’fhéadfadh do phaiste usaid
a bhaint astu agus conas iad a chur de laimh. De ghnath
tosaionn daoine le pillini sladinteachais ach t& an lion tairgi
ata ar fail ag méadu, ina n-airitear nithe inbhuanaithe,m.sh.
cupain mhiostraithe, pillini inathdsaidithe né inbhithmhillte.

e (Cabhraigh le do phaiste chun paca
pheiriaid a réiteach don mhala scoile le
pillini slainteachais agus fo-éadai breise.
Pléigh cad ba chéir a dhéanamh ma thagann
an peiriad le linn uaireanta scoile, le linn
gniomhaiochtai n6 nuair ata an phaiste as
baile. D’théadfai plé a dhéanamh faoi chonas
pillin éigeandala a dhéanamh le paipéar leithris \\

agus cén muinteoir né duine fasta a d’fhéadfai
cabhair a iarraidh orthu.

N
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e Labhair faoi shlainteachais, mar shampla meabhraigh gur
ga na pillini agus suitini a athrd go rialta chun ionfhabhtu a
sheachaint agus na baill ghinitna a ni go rialta. Ta sé nios
fearr tairgi saor 6 chumhran a usaid ar na baill ghiniuna mar
go bhféadfadh sé a bheith ina chuis le hionfhabhtu.

seyoeaiyyen
\

e Biodh comhra agaibh faoi chrampai agus na nithe gur féidir
a dhéanamh chun faociseamh a fhail, rudai cosliil le teas,
aclaiocht, folcadh n6 mas g4, pianmhuchain. Na biodh
drogall ort dul chuig an dochtuir teaghlaidh ma bhionn an
phian chomh dona is go bhfuil sé ag cur isteach ar shaol an
phaiste.

e Minigh don phaiste cé go mbeidh sé ar chumas cholainn
an phaiste naionan a chruthu de bharr chaithreachas nach
mbeidh siad réidh don méid a bhaineann le naionan a thogail
ar feadh tamall eile. Cé go bhfuil seo soiléir duitse, uaireanta
nil sé chomh soiléir doibhsean!

Labhair le do phaiste faoi
mhiostra sula dtosaionn

na peiriaid ionas go

mbeidh an paiste ullamh

agus nach mbainfear siar aisti.

Nuair a ullmhaitear paiste don
mhiostru bionn taithi nios fearr
aici agus bionn nios mé fonn
uirthi cabhair a iarraidh ma
theastaionn sé.
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Caithreachas agus

an cholainn fireann
Staideanna chaithreachais

seyoeaiyyien

Is € an spreagadh don chaithreachais sa cholainn
fireann na tairgeadh hormdin airithe san incinn.
lompraitear na hormaoin san fthuil chuig na magairli chun
tus a chur le forbairt do phaiste sa chaithreachas. Ni
thugtar athruithe fisicitla faoi deara ag an bpointe seo.

Tosaionn na magairli ag tairgeadh téististéarén
agus speirm.Eirionn na magairli nios mé agus
tosaionn gruaig phubasach ag fas. Tagann méadu
ar airde do phaiste de bharr raig fais.

Eirfonn an péineas nios faide agus éirionn an
ghuth nios doimhne. Uaireanta tosaionn an
taisthaibhreamh ag an trath seo.

Leanann an ghruaig phubasach ag fas agus éirionn
an péineas nios tibhe agus nios faide. Bionn nios moé
ola a tairgeadh sa chraiceann agus uaireanta bionn
spotai ar an gcraiceann da bharr. Fasann gruaig faoi
na hascaili, os cionn na beola agus faoin smig.

Bionn caithreachas criochnaithe nuair a shroicheann
do phaiste airde dhuine fasta, bionn na gualainne
nios leithne agus bionn gruaig gnuise ag fas go rialta.

D000
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5 Fas an peineas agus
" na magairli
Mar eolas duitse: 9
Fasann an péineas agus tosaionn na magairli ag tairgeadh speirm
le linn caithreachais. Is féidir Seamhan, sin an leacht a iompraionn
speirm, a sheadadh trid an péineas ag an trath seo. Ni bhionn na baill
ginilna ar an mhéid agus cruth céanna ag gach duine agus is gnath
go mbionn an da mhagairle ar dhuine ar mhéid éagsul. Is gnath go
mbionn magairle amhain ag crochadh beagan nios isle na an cheann
eile. Crapann an cadairne (an chraiceann a choimeadann greim ar na
magairli) sa bhfuacht agus éirionn sé nios scaoilte sa teas ar mhaithe
leis na magairli a choinneal ag an teocht chui.
~
Cad a d’fhéadfa a dhéanamh:
e Minigh don phaiste gur ga na baill giniuna
a ghlanadh go rialta. Ma t& péineas
gan timpeallghearradh aige ni mér an XX
forchraiceann a tharraingt siar go réidh Sl
agus an tal olach ar a dtugtar smegma a (X
ghlanadh. Is gné nadurtha na colainne é
seo ach mura nglantar € bionn boladh uaidh
agus d’fhéadfadh sé a bheith ina chuis le
hionfhabhtu. Cuir i gcuimhne don phaiste gan
an fhorchraiceann a tharraingt siar le forsa.
e Ma bhionn droch phian ag do phaiste sna
baill giniina ba choir é a thabhairt chuig an
dochtuir laithreach, go mér mér ma bhionn sé
ag urlacan né fonn muisce air.
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Adharca

Mar eolas duitse: g

Is éard ata san adharc na nuair a mhéadaionn méid an péinis, go
n-girionn sé crua ar feadh tamaill de bharr mian chollai. Uaireanta
ni bhionn baint ar bith aige le gnéas. D’théadfadh seo a bheith
amscai don phaiste, go mér mér ma tharlaionn sé i rith an lae agus
daoine eile thart air. Uaireanta spréann roinnt seamhan amach 6
ghob an péinis agus d’fhéadfadh speirm a bheith ann.

seyoeaiyyen

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh:
Biodh ni 5 priobhai h
iodh nios mo priobhaideachas ag do < ‘

phaiste ar maidin mar go minic bionn adharc .

ar phaiste nuair a dhuisionn sé. Cé go
mbionn na hadharca gan choinne amscai
uaireanta, is gnath gné den fhorbairt iad
agus de réir a chéile beidh do phaiste in ann
smacht a choinneail orthu. Nuair a bitear

ag smaoineamh ar nithe neamh-ghnéasuil
is féidir an adharc a chnapadh. Cabhraionn
fobhriste scaoilte freisin. Is féidir € a cheilt
lena Iéine nd an mala scoile a iompar rompu
go dti go gcnapann sé.
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Taisthaibhreamh

Mar eolas duitse:

Tugtar taisthaibhreamh ar seadadh- sé sin nuair a
scaoiltear seamhan amach 6n bpéineas nuair ata
an phaiste ina chodladh. Is gnath rud é seo le linn
caithreachas. Nil aon smacht air; is gné den fhas

anios é agus socraionn sé sios tar éis tamall.

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh:

Cuir do phaiste ar a shuaimhneas gur gnath rud

€ seo le linn caithreachas; is gné den fhas anios
ata ann. Cuir i gcuimhne dé gur ga fobhriste agus
éadai leapa a athra mar is ga.

Glér ag éiri nios Doimhne

9 Mar eolas duitse:
Tarlaionn seo d’fhormhér na bpaisti idir aois 11 agus
15, ach de ghnath tar éis raig fais. Bionn roinnt paisti
cuthaileach faoin athru ar a nguth.

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh:

Cuir do phaiste ar a shuaimhneas gur gnath gné den fhas
anios € nach maireann seo ach seal, agus admhaigh cé go
mbionn sé amscai uaireanta go dtiocfaidh feabhas air. Bi
ar an airdeall faoi spochadh a d’fhéadfadh cur isteach ar
phaiste leochaileach.
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Ciocha
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Mar eolas duitse:

Uaireanta fasann ciocha ar cholainn fireann agus bionn

na sini pianmhar le linn caithreachais. Ta an cholainn ag
tairgeadh nios mé hormain, an hormdin baineann éastraigin
san aireamh, ach socraionn cursai sios tar éis tamall. Cé nach
mbionn ciocha fireann mér de ghnath, bionn roinnt paisti
cuthaileach futhu agus teastaionn do thacaiocht uathu. Ni
mhaireann ciocha moéra ach ar feadh seal sa cholainn fireann
agus ni fadhb slainte € de ghnath ach i roinnt casanna bionn
buncuis éigin leis.

Ma ta do phaiste ag titim chun feola d’fhéadfadh
sin a bheith ina chuis le fas na ciocha de bharr
breis sail faoi chraiceann an chliabhraigh.
Chabhrodh sé da n-éireodh leis an bpaiste
meachan slaintitil a bhaint amach.

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh:

e  Cuir do phaiste ar a shuaimhneas
gur gnath gné den chaithreachas é
seo do roinnt daoine agus go dtiocfaidh
feabhas air tar éis tamall.

e Mol doé barr nios scaoilte a chaitheamh chun
cabhru leis a bheith nios compordai.

e Labhair le do dhochtuir teaghlaigh ma ta imni
ortsa n6 do phaiste.

Ag déanamh comhraite beaga as ‘an gComhra Mér’: 8-12 bliain d’aois 25

@



Na hAthruithe le linn

Caithreachas ata
comonta do chach

Fas Gruaige

9 Mar eolas duitse:

> Le linn caithreachais, tosdidh gruaig ag fas ar cholainn an
phaiste, faoi na hascailli, ar na cosa agus fasann gruaig
phubasach chomh maith. Is gnath rud é gruaig a bheith
ag fas ar aghaidh agus cliabhrach fireann. Bionn gruaig
aghaidhe feicealach de ghnath timpeall 15 go 16 bliain.

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh:

Cuir do phaiste ar a shuaimhneas go bhfuil an fas gruaige
seo normalta. Nuair ata siad nios sine, b’fthéidir go mbeidh
an paiste ag iarraidh an ghruaig a bhearradh. Cabhraigh

le do phaiste tri nodanna a thabhairt maidir le greannu
agus gearrtha craicinn a sheachaint. Ni mér slainteachais
bearrtha a mhuineadh freisin, mar shampla gan rasur a
roinnt le duine eile mar go mbionn rianta fola agus baictéir
ar rasur a d’fhéadfadh ionfhabhtuithe a scaipeadh.

26 Ag déanamh comhraite beaga as ‘an gComhra Mér’: 8-12 bliain d’aois

@



seyoeaiyyesn

_U
Slainteachas Pearsanta

9 Mar eolas duitse:

Le linn agus tar éis caithreachas, fasann gruaig ar cholainn
an phaiste, tairgeann na faireoga sa chraiceann nios moé ola
agus bionn siad ag cur allais nios mé.

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh:

Ta sé tabhachtach gnathaimh slainteachais maith a fhorbairt
ag aois 6g chun déileail le boladh colainne agus chun cosaint
in aghaidh ionfhabhtuithe. D’fhéadfadh droch shlainteachais
cur isteach ar féinmhuinin do phaiste. Spreag an paiste chun
é/i féin a ni go laethuil agus dibholaioch n6 frithallasan a
usaid. Cinntigh go n-athraionn agus go nionn siad a gcuid
éadai go rialta agus go n-athraitear fo-éadai agus stocai gach
la. Ma thagann aicne ar do phaiste, bi & spreagadh chun an
chraiceann a ni go laethuil le gallunach shéimh. Mas fadhb
suntasach an aicne, labhair le do chégaslannai né dochtuir.
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lomha Cholainne ee
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9 Mar eolas duitse:

Féadann na hathruithe fisicitla a tharlaionn le linn
caithreachais cur isteach ar iomha cholainne do phaiste.
Bionn riméad ar roinnt paisti go bhfuil siad ag fas ach ta
paisti ann nach mbionn chomh dearfach faoi. B’fhéidir go
ndéarfadh duine éigin rud éigin leo a chuir isteach orthu.

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh: )

Le linn caithreachais, bionn cathu ar
dhaoine 6ga iad féin a chur i gcomparaid
lena piarai. Cé gur rud nadurtha é seo, ni
chabhraionn sé. Bi a spreagadh chun dirid
ar na nithe dearfacha faoina gcolainn.
Bionn sé cabhrach ma dhéanann tu plé le
do phaiste faoin ‘lomha foirfe’ a fheictear
sna meain agus an chaoi a mhothaionn an
phaiste faoina cholainn féin. Cabhraigh le
do phaiste aire a thabhairt don cholainn

le slainteachas maith, bia maith, codladh
agus aclaiocht. Is gné tabhachtach
d’iomha cholainne slaintitil do phaiste
colainn slaintiuil a bheith aige/aici anois
agus sa todhchai.
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Glacaireacht
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9 Mar eolas duitse:

Is éard ata sa glacaireacht na duine ag laimhseail na baill
giniuna chun pléisiur a fhail. Is gnath ghné den fhas anios
€ seo agus ta sé comodnta san 6gantacht. Ni bhaineann
aon bhaol slainte leis agus uaireanta bionn sé tairbhiuil don
tslainte mar go gcuireann an duine ég aithne ar a cholainn
féin ar shli shabhdilte. Uaireanta bionn daoine 6ga an-togtha
le glacaireacht ar feadh tamall ach imionn seo le himeacht
ama. Cé gur rud comoénta é ni dhéanann gach duine 6g
glacaireacht. Ni bhionn suim ag roinnt daoine ann agus

ni dhéanann daoine eile € de bharr cuinsi reiligiinacha,
culturtha né pearsanta.

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh:

Cuir an phaiste ar a shuaimhneas gur

gnath ghné den fhorbairt ghnéasach

é. Bi cinnte go dtuigeann an paiste gur

gniomhaiocht priobhaideach ata ann agus

gur choir slainteachas maith a chleachtadh

freisin. Mas mian leat labhairt le do phaiste faoi

nithe reiligiinacha, cultdrtha né fath éigin eile go mba
fhearr leat nach ndéanfadh an paiste glacaireacht,
déan iarracht é sin a dhéanamh ar shli nach
gcuireann naire ar an duine 6g.
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An paiste
trasinscneach

9 Mar eolas duitse:

Ma ta do phaiste ag déanamh iniichadh ar a bhféiniulacht
inscne né go dteastaionn 6n bpaiste cur sios a dhéanamh air/
uirthi féin mar trasinscneach, d’fhéadfadh an chaithreachas
mearbhall a chur air/uirthi. D’fhéadfai go bhfuil a c(h)olainn ag
athru ar bhealai nach n-oireann don chaoi a mhothaionn an
phaiste faoi/futhi féin.

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh: \

Mar thuismitheoir, b’fhéidir go dteastdidh
roinnt ullmhuchain uait ionas go mbeidh tu
in ann riachtanais bhreise mothuchanach
agus praiticitla do phaiste a shasu le linn

an staid forbartha seo da saol. B’théidir

gur mhaith leat teagmhail a dhéanamh le
Seirbhis d’Oganaigh ‘BeLonG To’ né Lionra
na hEireann um Chomhionannas Trasinscne.

Ta na sonrai teagmhala ar fail sa rannog ‘Ca
bhfuil nios mé cunamh agus eolas ar fail’

ag deireadh an leabhran seo. Labhair le do
dhochtuir teaghlaigh mas ga.
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An paiste idirghnéasach
agus caithreachas

9 Mar eolas duitse:

Nuair a beirtear daoine a bhfuil anatamaiocht ghnéasach difriuil
acu ina cromasom nd go bhfuil patriin horménach acu nach
bhfeictear mar ghnath chuid den cholainn baineann né fireann,
tugtar ‘idirghnéasach’ air. Ma ta do phaiste idirghnéasach,
d’fhéadfai go mbeidh fadhbanna breise fisiciula agus
mothdchanacha ann le linn caithreachais a bhaineann lena
gcuinsi aonaracha.

~

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh:

Mar thuismitheoir, ma bhionn a fhios agat roimh ré go
bhfui do phaiste idirghnéasach b’fhéidir go dteastéidh
roinnt ullmhdchain uait ionas go mbeidh tu in ann
riachtanais bhreise mothidchanach agus praiticitla

do phaiste a shasu le linn an staid forbartha seo da
saol. D’fhormhor na bpaisti idirghnéasach, is nuair a
thosaionn caithreachas a thuigtear go bhfuil an paiste
idirghnéasach. Ta cinamh agus comhairle ar fail 6 do
dhochtuir teaghlaigh, 6 Intersex Ireland agus Seirbhisi
d’Ogéanaigh BeLonG To. Ta na sonrai teagmhala ar fail sa
rannég ‘Ca bhfuil nios mé cunamh agus eolas ar fail’ ag
deireadh an leabhran seo.
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Paiste faoi mhichumas
fhisiciuil agus/no6
michumas intleachtuil
agus caithreachas

Mar eolas duitse:

Ma ta do phaiste faoi mhichumas fhisiciuil agus/n6
intleachtuil, d’fhéadfai go mbeidh nios mé dushlain ann déibh
le linn caithreachais de bharr na cuinsi ar leith ata acu. Féach
ar leathanach 52 ‘Oganaigh faoi mhicumas intleachtuil agus/
no fisiicidil.’

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh: \

Mar thuismitheoir, b’fhéidir go dteastoéidh roinnt
ullmhuchain uait ionas go mbeidh td in ann
riachtanais bhreise mothuchanach agus praiticidla
do phaiste a shasu le linn an staid forbartha seo
da saol. D’fhéadfa riachtanais do phaiste a phlé

le do dhochtuir teaghlaigh agus/né aisineacht né
eagraiocht tacaiochta. Ta na sonrai teagmhala ar
fail sa rannég ‘Ca bhfuil nios mé cunamh agus
eolas ar fail’ ag deireadh an leabhran seo.

Ag déanamh comhraite beaga as ‘an gComhra Mér’: 8-12 bliain d’aois

@



Atairgeadh/conas a
déantar naionain

seyoeaiyyen

Mar eolas duitse:

Bionn sé cabhrach do phaisti até4 8 — 12 bliain d’aois
buneolas a bheith acu maidir le h-atairgeadh. Is taca é seo
do gach comhra faoi chaidrimh agus gniomhaiocht ghnéis
sa todhchai. Uaireanta bionn tuismitheoiri ag iarraidh labhairt
lena bpaiste faoi chaidreamh collai nach ndéantar ar mhaithe
le h-atairgeadh agus go bhféadfai caidreamh collai a bheith
ann idir beirt den ghnéas céanna.

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh: \

Minigh faoi na horgain gnéis inmhéanacha, faoi ghinidint
agus faoi bhreith. Is féidir Iéaraidi, cosuil leis na cinn ata
sa leabhran ‘Aistear na nOg’ a Usaid chomh maith leis an
bhfisean até ar line. Is féidir na bealai ar féidir cabhru le
toirchis a mhinit do phaisti nios sine agus déagéiri.

Ma chuireann do phaiste ceist faoi ghinitint né ionfhabhtu
gnéas-tarchurtha, ni ga ach miniu gearr a thabhairt ag

an trath seo (féach ar sexualwellbeing.ie). De réir mar

a ghabhann siad in aois, ta sé tabhachtach go mbeidh
daoine 6ga ar an airdeall faoin réimse leathan roghanna
fhrithghinidnaigh ata ann agus conas iad féin a chosaint in
aghaidh ionfhabhtu gnéas-tarchurtha (IGT).




Nuair a bhionn tu

michompordach le
ceisteanna

J Coinnigh guaim ort féin
Déan iarracht fanacht socair. Glac anal domhain agus ansin
tabhair freagra ghonta. Tosaigh leis an miniu is simpli agus
treordidh freagrai do phaiste tu. Uaireanta bionn sé nios éasca
labhairt faoi seo nuair ata tu amuigh ag siul né sa charr mar go
bhfuil sibh gualainn le gualainn.

J Ta sé ceart go leor gan a bheith ar an eolas
Mura bhfuil tu cinnte den fhreagra, bi macanta agus abair rud
N €igin cosluil le ‘Nilim cinnte ach ta athas orm gur iarr ta sin orm. @
Beidh orm smaoineamh air agus teach tar ais chugat.” T4 luach
ann maidir le 1éirii go bhfuil sé ceart go leor gan a bheith ar an
eolas faoi rudai agus san fhoghlaim chomhroinnte.

J Tabhair freagra chomh luath agus is féidir
Mas féidir, déan iarracht freagra a thabhairt ar cheist do phaiste
ag an am a iarrtar é. Braitheann an leibhéal eolais a thugann tu
ar aois agus aibiocht an phaiste. Ma chuireann do phaiste ceist
ort ag am amscai, d’fhéadfa ra ‘Ni féidir linn labhairt faoi sin faoi
lathair ach beidh comhra againn faoi nios déanai’ (agus ta sé
tabhachtach go gcuimhneofa filleadh ar an gceist go luath).

J Na tabhair breith thobann ar chursai

Déan iarracht gan breith thobann a thabhairt nuair a chuireann
do phaiste ceist ar leith ort. Go hionduil nil ann ach fiosracht
nadurtha do phaiste faoi rud éigin a chuala n6 a bhfaca sé/si i
rith an lae.
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J Tuig an cheist
Na léim isteach le freagra, tabhair am do d’phaiste labhairt. Nuair a
eisteann tu leis an méid ata le ra acu, beidh a fhios agat cén tuiscint
ata acu ar an abhar agus an méid eolas a theastaionn uathu.
Cabhraionn ceisteanna mar seo:

* ‘T4 sé sin suimiuil. Cad ata ar eolas agat faoi sin?’
e ‘Ta suim agam san ait ar chuala tu an focal seo?’
e ‘Cad é do mheas faoi ...?

® ‘Seo mo thuairim... d’fhéadfadh tuairim éagsuil a bheith ag
@ daoine eile.’

* ‘An bhfreagraionn sin do cheist?’, ‘Cad a cheapann tu faoin
méid a duirt mé?’, ‘An bhfuil aon cheist eile agat ?’

J Bi ullamh do cheisteanna faoi do thaithi gnéasach féin
Smaoinigh roimh ré faoin méid eolais a mheasann tu gur chéir a
roinnt le do phaiste. Ta an ceart chun priobhaideachta maidir lena
saol gnéis ag gach duine,tusa san aireamh. D’fhéadfa rud éigin mar
seo a ra ‘Taim sasta labhairt leat go ginearalta faoi gnéas ach t4 moé
shaol gnéis priobhaideach.’

/ Biodh muinin agat asat féin
Ma ta do phaiste ag teacht chugat leis na ceisteanna seo is
comhartha é go bhfuil muinin aige/aici asat agus gur tuismitheoir
‘so-iarrtha’ tu. Biodh muinin agat asat féin agus as an gcaidreamh
ata agat le do phaiste. Ma bhionn sé de nés agaibh labhairt faoi
topaici leochaileacha 6n tus, beidh nios mé seans ann go leanfaidh
siad ar aghaidh ag plé na nithe seo leat agus iad ag dul in aois.
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Ogantacht

Ag druidim chun deireadh an réimse
8-12 bliain d’aois, beidh do phaiste ag
teacht chun caithreachais.

Té& an cholainn ag éiri nios cosula le duine fasta
agus ta a gcuid mothuchan agus iompraiocht a
mbogadh i dtreo nios mé neamhspleachais. Ta
na hathruithe seo fréamhaithe sa chaoi a bhfuil
inchinn do phaiste ag forbairt.
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Forbairt inchinne

Woeyuebo

9 Mar eolas duitse:

Ag an staid seo, t4 athchdiriu ar sidl in inchinn do phaiste. Ta
an chuid den inchinn ata freagrach as cinnteoireacht agus
loighic ag forbairt fés agus beidh do phaiste 20 bliain d’aois
sula mbeidh forbairt iomlan déanta. Seo an fath go nglacann
a lan déagoiri pairt in iompraiocht contuirteach. Is cuid den
fhoghlaim agus den fhas é roinnt rioscai a ghlacadh. Ta
tuilleadh eolais ar raisingchildren.net.au.

Cad a d’fhéadfa a dhéanambh: W

Chun tacu le forbairt neamhspleachas do phaiste, d’fhéadfa
do phaiste a spreagadh chun rudai nua a dhéanamh. Labhair
le do phaiste faoi na cinnti ata le déanamh, gabh trid céim

ar chéim agus déan plé faoi na hiarmhairti a d’fhéadfadh

a bheith ann. Biodh teorainn ciallmhar leagtha sios do
d’phaiste agus tabhair neart moladh dé/di. Biodh codladh
maith, aiste bia slaintiuil agus gnathaimh aclaiochta slaintiula
a chur chun cinn agat. Cabhréidh an méid seo le forbairt
inchinne agus slainte ginearalta do phaiste. Beidh siad mar
bhunus le nésanna slaintiula ar feadh a saoil freisin.
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Forbairt mhothuchanach

9 Mar eolas duitse:

Nuair a bhionn na hathruithe seo ar siul uaireanta tagann
dianmhothuchain ar do phaiste. Bionn na hathruithe ag cur
isteach ar an gcaoi a smaoinionn agus a n-airionn an phaiste
faoi/fuithi féin agus daoine eile. Uaireanta bionn smaointe
contrartha, mearbhall, cantal, brén agus frustrachas ar an
bpaiste.Ta tuilleadh eolais faoi seo ar raisingchildren.net.au.

~
Cad a d’fhéadfa a dhéanamh:

e (Cabhraigh le do phaiste ainm a chur leis na mothulchain ata
acu Bi & spreagadh chun an mothuchan ata acu a thuiscint
agus a ainmniu nuair a bhionn siad faoi bhru, brénach,
cantalach, sasta, ar bis agus mar sin de.

e Bicinnte go leanann tu ort ag éisteacht agus ag nascadh leo.

® Muin straitéis chun déiledil le bri déibh chomh maith le teicnici
chun iad féin a shuaimhniu, mar shampla labhairt le duine a
bhfuil muinin aige as no6 le cara, dul ar siuloid, ag déanamh
cleachtai andlaithe, ag scriobh i ndialann, ag casadh ceol né
ag éisteacht le ceol agus ag déanamh aclaiocht.
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Forbairt shoisialta

9 Mar eolas duitse:

De réir mar a fhorbraionn paisti, foghlaimionn siad conas
idirghniomhu le réimse nios leithne de dhaoine na mar a rinne
siad roimhe seo. Le linn an tréimhse seo éirionn siad nios
neamhspleaiche agus bionn nios mé suim acu i dtuairimi a
bpiarai. Tosaionn siad ag dearbhu a gcuid neamhspleachais
on teaghlach agus foghlaimionn siad na scileanna a
theastaionn chun tabhairt faoin saol mar dhuine fasta.
Athraionn na grupai cairde ata acu de bharr freastal ar scoll
nua agus gniomhaiochtai nua, de bharr rogha pearsanta srl.
Is féidir le forbairt a gcuid scileanna cumarsaide cabhru leo
bualadh le daoine nua agus cairde nua a dhéanamh.

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh: )

Cabhraigh le do phaiste na gnéithe ata tdbhachtach i
gcaidreamh slaintiuil a thuiscint. Cuidigh leo a fhail amach
conas a bheith i do chara maith le daoine eile agus fios

a bheith acu nuair a bhionn daoine eile ina gcara maith
déibh. Cuidigh leo iompar mishlaintitil a aithint, mar
shampla bulaiocht, ionramhail né brd chun rudai michui
a dhéanamh. Féach ar raisingchildren.net.au.

Déan iarracht gan do ladar a chur isteach i gcairdeas
do phaiste. Cabhraigh leo fadhbanna a chioradh agus
an muinin ata acu a mhéadu agus iad ag déileail le
daoine eile. Uaireanta ni mér duit gniomhu chun dul i
ngleic le fadhb tromchuiseach amhail bulaiocht.
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Toiliu agus
caidrimh

Mar eolas duitse:

De réir mar a thagann do phaiste chun caithreachais,
baineann nios mé tabhacht le toilil sna caidrimh a bheidh
acu. Ba chdéir tosu sna luathbhlianta ag muineadh an
tabhacht a bhaineann le curam agus meas a bheith ar
dhaoine eile agus a gcolainn, chomh maith le daoine eile
ag bronnadh an meas céanna orthusan. Ma fhorbraionn
paisti an meon, eolas agus na scileanna chun luach a
chur orthu féin agus ar dhaoine eile, chomh maith le
hiompraiocht muinte a bheith acu agus a bheith ag suil
leis i ngach caidreamh (clann, cairde agus an pobal nios
leithne), beidh an chleachtadh acu chun seo a dhéanamh
nuair a thosaionn siad ag déanamh dluthchaidrimh agus
ag plé le toilit do ghniomhaiocht ghnéasach nuair a
bheidh siad fasta.
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@ Cad a d’fhéadfa a dhéanamh:

e Tabhair deiseanna a fheileann d’aois do phaiste chun
roghanna a dhéanamh faoina saoil agus cabhraigh leis
an bpaiste scileanna a fhorbairt maidir le cinnti slaintitla
a dhéanamh a chuireann ar a gcumas teorainn chui a
chruthu déibh féin agus meas a bheith acu ar theorainn
dhaoine eile.

e Muin doéibh a bheith muinte sa chaoi a n-iarrann siad pé
rud ata uathu agus conas glacadh le ‘Nil’ ma roghnaionn
an duine eile diultu doibh.

e Muin scileanna déibh chun rud éigin a dhiultu agus chun
cunamh a iarraidh mé iarrtar orthu rud nach dteastaionn
uathu a dhéanamh nd nach bhfuil feiliinach doéibh.

e De réir mar a bhaineann sé lena haois agus staid
forbartha, bi cinnte go dtuigeann paisti gur daoine fasta
amhain ar chéir a bheith ag déanamh caidreamh collai
agus go gcosnaionn dli na hEireann péisti tri aois toilithe
ghnéasach (17 bliain d’aois go ginearalta, 18 bliain d’aois
ma bhi Udaras ag an duine eile ar an bpaiste, féach ar
sexualwellbeing.ie).

e Muin doibh cad ba chéir déibh a dhéanamh agus conas
cunamh a fhail ma chuireann duine bru orthu pairt a
ghlacadh i ngniomhaiocht ghnéasach.
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Gnéaschlaonadh agus
Féiniulacht Inscne

Féiniulacht Inscne g
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Mar eolas duitse:

Ta féiniulacht inscne ag gach duine. Seo an
chaoi a smaoinionn muid orainn féin mar
bhuachaill, mar chailin, ceachtar né an da
cheann agus tosaionn sé nuair atd muid an-6g
agus bionn sé nios soiléire nuair a thagann muid
chun caithreachas. Bionn tuiscint seasmhach ag
formhdr na ndaoine ar a bhféiniulacht inscne 6
ceithre bliana d’aois.
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Steiréitiopail Inscne

Go traidisiunta, do roinn ar sochai gach duine idir dha
chatagoir inscne - fir agus mna - ag glacadh leis gur fear tu
ma beirtear tu le baill ghinitina fireann agus gur bean ti ma
beirtear tu le baill ghiniuna baineann.

Cé go bhfuil athri ag teacht ar an dearcadh seo, ta smaointe
doimhne ag ar sochai faoin iompraiocht ar chéir do dhaoine

a bheith acu bunaithe ar an inscne a siltear ata acu. Cuireann
steiréitiopail inscne sraonta ar dhaoine sa chaoi is nach féidir leo a
bpoitéinseal a bhaint amach.

Uaireanta is maith le daoine a bhféinidlacht a chur in iul ar sli
neamh-thraidisiinta don inscne. B’théidir go ndéanfar sin le
hiompraiocht neamhghnath né leis na héadai a chaitheann siad. Ni
chiallaionn seo i gcénai go bhfuil féinitlacht inscne éagsuil acu 6n
inscne a tugadh doibh nuair a rugadh iad.

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh: T

Tabhair tacaiocht agus spreagadh don phaiste
féiniulacht inscne a fhorbairt agus a chur in itl sa chaoi
a chothaionn follaine ginearalta d6/di. Smaoinigh ar an
gcaoi a ghabhann steiréitiopail inscne i bhfeidhm orthu
agus ceistigh an éifeacht a bhionn aige nuair is ga.
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Trasinscheach
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Mar eolas duitse:

Braitheann lion beag daoine nach n-oireann an inscne a
tugadh doéibh nuair a rugadh iad agus mothaionn siad go
doimhin gur inscne eile iad. Tugtar trasinscneach ar seo. Go
traidisiinta labhraionn muid faoin inscne ‘chontrartha’, ach
anois tuigimid go bhfuil réimse né speictream d’inscne ann.
D’fhéadfadh duine ata trasinscneach iad féin a chur in ial mar
fhear n6 bean, mar inscne eile, n6 inscne ar bith.

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh: )

Léigh agus foghlaim nios moé faoi fhéinidlacht inscne
agus smaoinigh ar do dhearcadh féin faoi. Smaoinigh
faoi chonas a threagroidh tu do phaiste ma bhionn do
phaiste trasinscneach né ag smaoinit go mb’fhéidir
go bhfuil sé/si trasinscneach. Cén sli is fearr chun
do ghra agus tacaiocht a chur in iul? B’fhéidir go
dteastoidh seirbhisi curam slainte a bhaineann le
inscne 6 do phaiste de réir mar a fhorbraionn sé/si.

Cuireann TENI tacaiocht ar leith ar fail do
thuismitheoiri tri TransParenCl (Trans Parents
Connect Ireland). Ta na sonrai teagmhala ar fail sa
rannog ‘Ca bhfuil nios mé cunamh agus eolas ar
fail’ ag deireadh an leabhran seo.
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Tarraingt agus
gnéaschlaonadh

Woeyuebo

9 Mar eolas duitse:

Ag brath ar aois agus staid forbartha do phaiste, seains nach
mbeidh tarraingt romansuil ann ar feadh tamaill. Uaireanta,
afach tarlaionn sé do roinnt paisti ag an trath seo go mbionn
siad an-toégtha le duine eile.

Ag druidim chun deireadh an staid seo, bionn roinnt paisti
an-soiléir faoina ngnéaschlaonadh agus bionn paisti eile ag
cheistiu a ngléaschlaonadh. Mothaionn formhér na bpaisti
go bhfuil siad heitrighnéasach (n6 direach), agus mothaionn
lion suntasach na bpaisti go bhfuil siad ‘LAD+’. Ciallaionn
seo go bhfuil siad Leispiach, Aerach, Déghnéasach

(LAD) n6 gnéaschlaonadh mionlach eile (léirithe ag an ‘+’).
Léirionn taighde go dtuigeann a lan daoine ata LAD+ an
gnéaschlaonadh até acu faoi aois 12 ach nach n-insionn siad
d’aon duine eile faoi go dti go mbionn siad nios sine.

A
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Cad a d’fhéadfa a dhéanamh: A

® Ta sé tdbhachtach meas a bheith agat ar tharraingt do
phéiste ar dhaoine eile. Cé go bhfeictear é mar ‘gra na
hoige’ bionn mothuchain doimhin i gceist don phaiste.

e Déan do mhachnamh faoi cead a thabhairt do d’phaiste
dul chuig diosc6 né ar choinni. Bi ag spreagadh do
phaiste chun pairt a ghlacadh in imeachtai le grapai
in ait dul ar choinne le duine amhain. Déan iarracht
bualadh lena c(h)airde. Nuair a thosaionn do phaiste
ag bualadh le daoine eile leo féin, cabhraionn sé iad a

chosaint ma bhionn a fhios agat ca bhfuil siad agus cé
leis a bhfuil siad.

e Smaoinigh ar do dhearcadh faoi dhuine a bheith LAD+
agus an chaoi gur mhaith leat go gcaithfeadh daoine
eile le do phaiste da ‘dtagadh sé/si amach’ mar LAD+.
(Ciallaionn ‘tar amach’ sa gcomhthéacs seo, insint do
dhaoine go bhfuil tu aerach, leispiach, déghnéasach
no sli eile, go minic tar éis é seo a choinneail riunda

ar feadh tamaill fada). Nuair a smaoinionn tu ar na
nithe seo roimh ré, cabhraionn sé leat tabhairt faoi go
dearfach ma tharlaionn sé. Féach ar BeLong To Youth
Services, ‘Coming Out Guide for Parents’ agus an
rannog ‘Ca bhfuil nios mé cunamh agus eolas ar fail’.
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Bulaiocht homafébach
agus trasfhobach

g Mar eolas duitse:

Tugtar bulaiocht homafébach né bulaiocht trasfhébach

ar bhulaiocht a dhéantar de bharr gnéaschlaonadh n6
féiniulacht inscne. Bionn droch thionchar ag an bhulaiocht
seo ar fhollaine agus meabhairshlainte dhuine. Bionn roinnt
daoine ag baint Usaide as an bhfocal ‘aerach’ ar shli dhiultach

ag ra rudai mar: ‘ta sé sin aerach’ né ‘ta tu chomh haerach’.
Uaireanta ni thuigeann siad an tionchar fadtéarmach a bhionn
aige sin ar an duine a bhfuil an bulaiocht & n-imirt air.

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh: )

Nios mo a fhoghlaim faoi na féinidlachtai inscne

agus treoshuimh ghnéis éagsula. lompar measuiil

a mhuineadh tri dhashlan a thabhairt do theanga
homafébach agus trasfhébach agus tri leanai a
spreagadh le bheith cineélta agus glacadh le difriocht.
Cuidionn sé seo le timpeallacht a chruthu inar féidir le
gach paiste agus duine 6g blathu agus an duine is fearr
gur féidir leo a bheith a bhaint amach.
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Ag usaid foin cliste agus
gairis digiteacha

Seo an aois (8-12) nuair a smaoinionn a lan
tuismitheoiri faoi fén cliste a cheannach da bpaisti.

9 Mar eolas duitse:

Tugann fon cliste rochtain ar an idirlion don phaiste. Is deis
iontach é seo chun rudai nua a tfhoghlaim agus chun teagmhail
a dhéanambh lena bpiarai sna lionrai sodisialta. Ar an lamh

eile, ciallaionn sé gur féidir le do phaiste abhair a ftheiceail go
héasca nach bhfuil feiliinach da n-aois. Bionn daoine in ann
abhar a roinnt le do phéiste ar fon cliste nar mhaith leat go
bhfeicfeadh siad.

Mar thuismitheoiri, is € an rud is tabhachtai gur féidir leat a
dhéanamh na na rioscai ar line a laghdu tri bheith ar an eolas
faoin méid ata ar siul ag do phaiste ar an idirlion, cén laithredin
a bhfuil siad ag breathnu orthu agus na hardain a bhfuil proifil
acu orthu. Agus an paiste ag déanamh a bhealach trid an
domhan digiteach, bionn sé cabhrach ma leagann sibh sios
teorainn le chéile agus an phaiste a chur ar a shuaimhneas go
bhfuil tu ar fail chun cunamh a thabhairt nuair a theastaionn
sé. Cabhraionn seo chun caidreamh iontaobhach a bheith
eadraibh agus cothaionn sé timpeallacht ina mbionn paiste
sasta eolas a roinnt faoi na saol réalaioch agus fiorduil.
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@Cad a d’fhéadfa a dhéanamh: )

e Ullmhaigh do phéiste le bheith ina usaideoir freagrach
ar an idirlion agus bi & chioradh le chéile.

Aontaigh na rialacha maidir le hdsaid an idirlion.

Cuir i gcuimhne doibh gan sonrai pearsanta a
roinnt.

Pléigh na rioscai a bhaineann le labhairt le
strainséiri ar line né bualadh le daoine sa saol
réalaioch tar éis nascadh leo ar line.

Pleigh an ga le bheith cinedlta le daoine eile agus
toiliu a fhail roimh grianghraif n6 eolas a roinnt
faoi dhaoine eile agus iarraidh ar a gcairde an

rud céanna a dhéanamh. T4 sé in aghaidh an dli
iomhanna gnéis de dhaoine ata faoi 18 mbliana
d’aois a roinnt n6 a phostail.

e Faigh rialtéan tuismitheora do ghairis do phaiste. Ni
cosaint iomlan iad ach cabhraionn siad chun an riosca a
laghdu go bhfeicfidh do phaiste abhair neamhoiritinach
nuair ata siad ar line.

®  Smaoinigh roimh ré ar an gcaoi a bhféadfa freagairt

ma fheiceann n6 méa sheolann do phaiste rud éigin
neamhoiriinach. Smaoinigh ar fhreagra a bheith réidh

a thugann suaimhneas déibh agus a thugann am duit
smaoineamh ar an mbealach is fearr a d’fhéadfa déileail
leis an gcas. D’fthéadfai gurb € an chéad rud a ritheann
leat na an fon a bhaint den phaiste ach ma ta a fhios

ag do phaiste go ndéanfaidh tu sin b’fthéidir nach
dtiocfaidh sé/si chugat chun cabhair a fhail. Féadfaidh
ta an ceart seo a chur in airithe mas ga.
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Abhar gnéasach ar line

yoeu

Mar eolas duitse:

Feiceann go leor daoine 6ga abhar gnéasach ar line tri thimpiste
noé d’aon ghno. D’fhéadfadh roinnt daoine 6ga a bheith ina
mbreathndiri rialta ar an gcinedl seo dbhair agus d’fhéadfadh
daoine eile a bheith trina chéile mar thoradh ar amharc air.
Faigheann daoine 6ga rochtain ar abhar gnéasach ar roinnt
cuUiseanna: toisc go bhfuil siad fiosrach, taispeanadh déibh é, ta
siad ar bis leis, ta grapa cairde acu ait a bhfuil sé€ mar ghnathnés,
nd ar mheascan de na cuiseanna seo. D’théadfai go mbeadh
spleodar, pléisiur, déistin, mearbhall né6 meascan diobh seo ar
do phaiste tar éis breathnu air. Cibé mothuchan a bheidh acu,
teastaionn tacaiocht, eolas agus teorainneacha uathu chun a
n-usaid ar line a bhainistiu ar bhealach a oireann da n-aois.

o Ta méadu ag teacht ar an chleachtas ‘gnéastéacsailt’ né postail
‘noicht’ (pictitir nocht né gnéas-follasacha) agus b’fhéidir go
mbraitheann daoine 6ga faoi bhru chun é seo a dhéanamh né
d’fhéadfadh siad bru a chur ar dhaoine eile.

Ta sé midhleathach d’aon duine

(is cuma cén aois iad) pictitir de
baill ghiniiina daoine faoi 18, n6é
iomhanna diobh ata ag gabhail

do ghniomhaiocht ghnéasach a
phostail, a sheoladh né6 a roinnt,
mar go ndéantar é seo a aicmit
mar phornagrafaiocht leanai. Ta sé
seo fior fit ma sheolann duine faoi

18 pictitir gnéasach diobh féin.

Ta sé midhleathach freisin do dhuine
pornagrafaiocht a thaispeaint do
dhuine faoi 18.
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@ Cad a d’fhéadfa a dhéanamh:

Ullmhaigh tu féin tri bheith eolach ar chomhairle iontaofa
do thuismitheoiri ar raon abhar sabhailteachta digiti

webwise.ie/category/parents/advice/

Cuir i gcuimhne do phaisti ma fhaigheann siad abhar
gnéasach ar an bhfén nar chéir déibh é a sheoladh ar
aghaidh ach labhairt leatsa faoi cad ba choir a dhéanamh.

Déan cinnte go dtuigeann do phaiste go bhfuil sé
midhleathach doéibh iomhanna gnéis a sheoladh de dhuine
ar bith faoi 18, fi mas ceann ddibh féin é. Airitear leis seo
jomhanna a seoladh chucu a chur ar aghaidh. Biodh a
fhios acu go bhfuil s&€ dodhéanta rialu a dhéanamh ar cé a
fheiceann iomhanna nuair a sheoltar iad.

Ma fheiceann do phaiste pornagrafaiocht ag
an aois seo, abair leo nach bhfuil an t-abhar
seo oiriinach do dhaoine 6ga agus go
bhfuil sé midhleathach fiu do dhaoine fasta .
rochtain a fhail ar roinnt pornagrafaiochta.
Seiceail an bhfuil siad trina chéile mar gheall
ar a bhfaca siad. Minigh doéibh nach Iéirionn
pornagrafaiocht caidrimh shlaintitla fhiorshaol
nd an cholainn ata ag an chuid is mé daoine.
Cuidigh leo smaoineamh go criticiuil ar

g

chuid de na saincheisteanna nios leithne

faoi phornagrafaiocht mar an chaoi a dhéantar
i agus an chaoi a bhféadfadh sé dul i bhfeidhm
orthu siud ata i gceist agus orthu siud ata ag
faire air.
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Oganaigh faoi
mhichumas intleachtuil
no fisiciuil

Mar eolas duitse:

Ta riachtanais ag gach duine 6g lena n-airitear daoine faoi
mhichumas intleachtuil no fisicidil, lena bhforbairt colainne
agus le forbairt agus léiriu slaintivil a ngnéasachta. Ag brath
ar a michumas, d’fhéadfai go mbeadh cuid mhaith d’abhar an
leabhair seo abhartha do d’phaiste ach b’théidir go mbeadh
riachtanais shonracha n6 bhreise acu freisin.

~

Rudai le déanamh:

Toisc go bhfuil raon na michumais colainne agus
intleachtula an-mhar, ni féidir gach riachtanas féideartha

a chludach sa leabhran ginearalta seo. Is tusa agus na
seirbhisi a Usaideann do leanbh go rialta, is fearr a thuigfidh
an t-oideachas sonrach caidrimh agus gnéasachta agus an
tacaiocht a theastaionn 6 do phaiste.Ta sonrai teagmhala
d’eagraiochtai agus aiseanna a chabhréidh leat sa ranndg
‘Ca bhfuil nios mé cunamh agus eolas ar fail’ ag deireadh
an leabhran seo.
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Agus ar deireadh!

Ag tabhairt aire duit
féin mar thuismitheoir

Cé go bhféadfadh sé a bheith spreaguil do phaiste a fheiceail ag tosu ar a
aistear go dti an 6gantacht, is féidir go mbeidh dushlain ag baint le tacu le
fas agus forbairt do réamh-dhéagoir agus do dhéagoir. Ta sé tdbhachtach
am a dhéanamh do d’fhéinchuram féin le linn na tréimhse seo.

e Cuir le d’eolas faoi na habhair éagsula ag usaid foinsi tacaiochta
agus faisnéise ar line agus as line.

e Ma ta tu ag comh-thuismitheoireacht, pléigh bhur chur chuige i
leith na n-abhar agus aontaigh na teorainneacha a leagfaidh sibh
araon sios don phaiste.

e Bi soiléir faoi do theorainneacha féin, faoi na rudai ata agus nach
bhfuil tu sasta a roinnt le do dhéagdiri faoi do chaidrimh. Ni ga,
agus nil sé usaideach fiu, gach rud a ra!

e Tacaigh leat féin tri labhairt le tuismitheoiri eile a bhfuil leanai
ar chomhaois agus / né nios sine acu, go hairithe iad siud a
Usaideann cuir chuige tuismitheoireachta a d’fhéadfadh a bheith
cabhrach, dar leat.

e Cumhdagh do chaidrimh agus do chairdeas féin. Is féidir leis
na blianta tuismitheoireachta seo a bheith an-ghnéthach, mar
sin déan am do d’imeachtai féin ar mhaithe le d’fhollaine agus
meabhairshlainte. Thar aon ni eile, na bi ag smaoineamh go
gcaithfidh ti gach rud a bheith foirfe sula dtosaionn tu ag caint le do
phaiste. Bainfidh tu féin agus do phaiste an tairbhe is mo as labhairt,
gisteacht agus foghlaim le chéile agus sibh ag dul ar aghaidh.
Tugann taighde le fios duinn gurb é cailiocht na gcaidreamh agus
na cumarsaide idir tuismitheoiri agus paisti a dhéanann an difriocht
maidir le hoideachas caidreamh agus gnéasacht.
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Gluais

Adharc: Nuair a éirionn an péineas crua de bharr spreagadh gnéasach.

Aerach: Duine ata meallta de ghnath ag daoine den inscne céanna.

Aicne: Nuair a thagann spotai chun cinn de bharr horméin agus méadu ar
thairgeadh ola sa chraiceann.

Bulaiocht: Duine n6 gripa a ghortu d’aon ghné ag duine né grupa eile.

Bulaiocht Homafébach: Bulaiocht spreagtha ag claontacht i gcoinne daoine
LAD +

Bulaiocht trasfhébach: Bulaiocht spreagtha ag claontacht i gcoinne daoine
trasthdbach.

Caithreachas: Na hathruithe a tharlaionn de réir a chéile chun colainn phaiste
a iompu ina colainn dhuine fasta.

Déghnéasach: Duine ata meallta ag daoine den inscne céanna agus inscne
eile freisin.

Eastraigin: Hormon a tairgtear go hionduil sna huibheagain, a fhorbraionn an
cholainn baineann.

Faighin: An feadan taobh istigh den peilbheas baineann a théann 6n
gceirbheacs (muinedl an Utaras / muinedl na broinne) go dti oscailt na faighne,
idir an oscailt Uiréadrach agus an anas.

Féiniulacht Inscne: Eispéireas inmheanach domhain ar inscne duine.

Frithghinitint: Modhanna a Usaidtear chun toircheas a chosc le linn
caidreamh collai.

Gnéas: Focal a Usaidtear de ghnath chun cur sios ar inscne duine n6é
caidreamh collai.

Gnéasacht: Téarma leathan chun cur sios ar an gcaoi a mhothaionn agus a
chuireann duine é/i féin in iul mar dhuine gnéasach.

Gnéaschlaonadh: Mealladh gnéasach agus romanstuil.

Gruaig phubasach: Gruaig a tfhasann gar do agus timpeall ar na baill giniuna.

Heitrighnéasach: Duine ata meallta ag daoine d’ inscne eile.

Hormén: Substaint cheimiceach a dhéantar sna faireoga agus a iompraitear
timpeall an cholainn chun gniomhaiocht cealla n6 organ airithe a riald.
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Idirghnéasach: Daoine a bheirtear le héagsulachtai ina n-anatamaiocht
ghnéasach, ina gcromaséim no ina bpatruin horménacha nach bhfeictear de
ghnath i gcolainn fir nd6 mna.

iomha cholainne: An chaoi a fheiceann agus a mhothaionn td faoi do
cholainn.

lonfhabhtuithe gnéas-tarchurtha: lonfhabhtuithe a fhéadfar a chur ar aghaidh
6 dhuine go duine le linn gniomhaiochta gnéis.

LAD+: Daoine leispiach, aerach agus déghnéasach.Seasann ‘+’ d’fhéinidlacht
inscne agus gnéaschlaonadh nach liostéiltear.

Leispiach: Bean ata meallta ag mna eile den chuid is mo.

Proigeistéaron: Hormon a thairgtear go priomhuil sna huibheagain, agus ata
pairteach sna peiriad.

Pubertal: Aon rud a bhaineann le caithreachais.

Suitin: Feadan olann chadais ata pacailte go docht agus a chuirtear isteach sa
bhfaighin a ionsunn fuil le linn peiriad. Ta leaganacha inbhuanaithe ar fail anois.

Teististéaron: Hormon a thairgeann na magairli agus ata freagrach as colainn
fireann 6g a iompu ina colainn fireann fasta (tairgtear méid nios IU teististéaron
sna huibheagain).

Trasinscne: Daoine a bhfuil a bhféinitlacht inscne difritil 6n ngnéas a tugadh
doéibh ag a mbreith. Cuimsionn Trans + daoine neamh-dhénartha, is é sin,
daoine a shainaithnionn ar shli eile seachas fir n6 mna amhain.

Tuaille Slaintioch: Pillin déanta as abhar bog ionsuiteach a ghreamaionn
ar d’fhoéadai a ionsunn fuil le linn peiriad Ta leaganacha inbhuanaithe /
éiceabhacha ar fail anois.

Ubhsceitheadh: Uibheacha & scaoileadh sa cholainn bainean ovaries.

Utaras: Organ a bhionn sa peilbheas baineann de ghnath ach a leathnaionn
isteach san abdéman tar éis an dara seachtain déag den toircheas. Tugtar an
bhroinn air freisin.

Uiréadra: An fheadan bideach a iompraionn tiré 6n lamhnan amach as an
cholainn.
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Ca bhfuil nios mé cunamh
agus eolas ar fail

Aiseanna FSS www.sexualwellbeing.ie/parents — eolas slainte ghnéis
agus aiseanna do thuismitheoiri

www.healthpromotion.ie — chun réimse aiseanna slainte a
ordu né a ioslédail ina n-airitear nithe faoi chaidrimh agus
slainte ghnéis:

O ‘Aistear na nOg’ - leabhran do phaisti le heolas
bunusach faoi chaithreachais agus 6égantacht

O Ag Déanamh Combhraiti Beaga as ‘An gComhra Moér’:
4-7 bliana d’aois (‘Ag labhairt le do phaiste 6g faoi
chaidrimh, gnéasacht agus fas anios’ a bhi air ar dtus)

O Ag déanamh combhraite beaga as ‘an gComhra Mor’:
Bailitichain Leabharlainne Eire Shlaintidil — broisitr
ina liostailtear leabhair faoi chaidrimh agus gnéasacht
ata ar fail i do leabharlann aitidil trid an togra ‘HI (Eire
Shlaintitil) ag do Leabharlann’

Eolas do www.belongto.org — BeLong To: an eagraiocht naisiunta
thuismitheoiri do dhaoine 6ga ata LAD+

haoine 6
i ’am € oga www.belongto.org/parents/parent-support-groups/
ata LAD+

www.teni.ie — TENI, Lionra na hEireann um
Chomhionannas Trasinscne

Intersex.ie@gmail.com — Intersex Ireland — a chuireann
tacaiocht ar fail do dhaoine fasta ata idirghnéasach agus
do thuismitheoiri leanai ata idirghnéasach
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Eolas do
thuismitheoiri
leanai a bhfuil
riachtanais
breise acu

www.ifpa.ie/speakeasyplus — Cumann Pleanala
Teaghlaigh na hEireann, Clar Oiliina Speakeasy Plus

www.middletownautism.com/training/parents —
Uathachas agus an Scoil Speisialta, Oideachas Caidrimh
agus Gnéasachta (Tuismitheoiri)

www.teenage-resource.middletownautism.com/teenage-
issues-and-strategies/relationships-and-sexuality/ — Ais
OCG do dhaoine éga a bhfuil uathachas orthu

www.councilfordisabledchildren.org.uk/sites/default/
files/uploads/documents/import/growing-up-sex-and-
relationships.pdf — Ag fas anios, gnéas agus caidrimh:
leabhran a chuireann tacaiocht ar fail do thuismitheoiri agus
teaghlaigh phaisti ata faoi mhichumas fisicitil ina n-airitear
iad siud ata faoi mhichumas foghlama éadrom né measartha

www.vkc.mc.vanderbilt.edu/HealthyBodies - leabhrain
acmhainni chun cabhrt le tuismitheoiri agus cdramairi
tacu le daoine 6ga le huathachas an caithreachas a
thuiscint agus a bhainistiu

Ni bhaineann tagairti don dli agus do chérais scoile srl. in
acmhainni eachtracha le hEirinn

Eolas faoi
Oideachas
Caidrimh agus
Gnéasachta sna
Bunscoileannaa

www.pdst.ie/primary/healthwellbeing/RSE — An Roinn
Oideachais agus Scileanna, Curaclam OCG agus Abhair
Tacaiochta do mhuinteoiri agus do thuismitheoiri phaisti
bunscoile

Eolas faoi
shabhailteacht
ar line

www.webwise.ie/parents — comhairle agus faisnéis do
thuismitheoiri chun cabhru leo sabhailteacht ar line a
chur chun cinn da gcuid leanai - cémhaoinithe ag an
Roinn Oideachais agus Scileanna agus Clar Idirlin Nios
Séabhailte an AE

Eolas faoi
bhulaiocht

www.tacklebullying.ie — eolas agus comhairle chun cur

i gcoinne na bulaiochta agus na cibearbhulaiochta do
dhaoine 6ga, do thuismitheoiri agus do mhuinteoiri 6n
lonad Naisiunta um Thaighde agus Acmhainni in aghaidh
Bulaiochta ag OCBAC Le tacaiocht 6n Roinn Oideachais
agus Scileanna
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Foilsithe ag an gClar Slainte Ghnéis agus Toirchis Ghéarchéime,
Slainte agus Follaine FSS 2020

Slainte Ghnéis agus Clar um Thoirchis Ghéarchéime FSS
Urlar a 4, 89-94 Sraid Chéipil, Baile Atha Cliath 1
Fon: 01 7959130

Riomhphost: info@crisispregnancy.ie

Is féidir an leabhran seo agus aiseanna eile do thuismitheoiri a ioslédail
no a ordu 6 healthpromotion.ie

Ta tuilleadh eolais agus comhairle do thuismitheoiri maidir le caidrimh
agus gnéasacht slaintiuil ar fail ag sexualwellbeing.ie
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