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Réamhra

Cruthaiodh an leabhran seo chun
cabhru leat tacu le do dhéagoir
tuiscint shlaintiuil a fhorbairt ar
chaidrimh agus gnéasacht' agus iad
ag bogadh tri dhéagairi i ndaoine
fasta o6ga.

Is féidir le déagdiri a bheith ina céim
spreaguil agus dhushlanach do
thuismitheoiri agus do dhéagdiri. Is trath é
nuair a bhaineann daoine éga triail as rudai
nua agus nuair a fhorbraionn siad tuiscint
nios doimhne orthu féin agus ar a gcumas.
Ta do thacaiocht rithabhachtach mar a
fhoghlaimionn siad chun caidrimh a thogail
agus a chur in iul a gcuid gnéasachta ar
bhealai slaintitla. Is féidir leat an struchtur
agus an treoir ata de dhith orthu a chur ar
fail go réidh chun fas agus aibi, ag cabhru
leo aghaidh a thabhairt ar dhushlain, rudai a
oibrit amach agus foghlaim 6na n-eispéiris.

Ar an mbealach seo, forbroéidh siad

na luachanna, na dearcthai agus na
hiompraiochtai is ga chun go mbeidh siad
sasta, slaintivil 6ganaigh. Leagfaidh sé seo
an bunus doibh a bheith sona, daoine fasta
slaintidil.

Is treoir ghinearalta € an leabhran seo
maidir le comhfhorbairt caidrimh agus
gnéasachta idir 13 agus 18 mbliana
d’aois, a léirionn go ginearalta na blianta
iar-bhunscoile nuair atd daoine 6ga fés

ina gcénai sa bhaile. Mar sin féin, ta sé
tabhachtach a thabhairt faoi deara gur
daoine fasta dleathacha iad daoine 6ga 18
mbliana d’aois agus os a chionn.

Ta a lan eolais cludaithe sa chaoi is gur
smaoineamh maith a bheadh ann go
mbeadh an leabhran léite, né sracfhéachaint
a dhéanambh air de réir mar a bhaineann sé
le haois reatha agus le céim forbartha do
phaiste.

N.B. Ba chéir an leabhran seo a léamh in éineacht

leis an leabhran roimhe seo sa tsraith, Ag Deanamh
Combhraiti Beaga as an gComhra Mor: 8-12 bliain d’aois.
Tugtar aghaidh ar bhunghnéithe an chaithreachais

agus an 6ganaigh ansin, agus d’fhéadfadh sé a bheith
abhartha fés do do paiste.

1 Uséidtear an focal gnéasachta sa leabhran seo chun tagairt a dhéanamh do gach gné d’fhorbairt ghnéasach duine -
fisicidil, soisialta agus mothtchanach. Nil sé teoranta do ghnéaschlaonadh agus do ghniomhaiocht ghnéasach.
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An difriocht idir gnéas

agus gnéasacht

Uaireanta Usaideann daoine an focal ‘gnéas’

4 4 o chun cur sios a dhéanamh ar cé acu fear né
IS e gneas an meld bean é duine, agus chun tagairt a dhéanamh
a dhéanaimid; 13 do theagmhail ghnéasach né do ghniomhaiocht
~ - ~ ghnéasach. Is téarma nios leithne é gnéasacht,
e gneasaCht ce ag cur sios ar conas a mhothaimid faoi agus
muid féin. muid féin a chur in il mar dhaoine gnéasacha.
Airitear leis sin an chaoi a ndéanaimid caidreamh
Anna Freud le daoine inar saol agus conas a bhaineann muid
(Sicanailisi, 1895-1982) lenar sochai. Tugann an Roth Gnéasachta thios

smaoineamh ar na gnéithe go leor a dhéanann
suas no a théann i bhfeidhm ar ghnéasacht an
duine. Léirionn sé go bhfuil ar dtuiscint agus ar
dtaithi ar ar ngnéasacht agus conas a chuirimid
in iul € ar fud an domhain mar chuid larnach de
cé muid féin mar dhaoine daonna.

Pearsantacht

Gniomhaiocht
ghnéasach

Cumarsald

Fe|n|ulacht
|nscne

Léiria
Inscne

Claonadh
Gneasach

anéas.

Atairgtear Roth gnéasachta le cead comhchinedil 6 ‘Teachingsexualhealth.ca’
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Oideachas gnéis
agus oideachas
gnéasachta

Is minic a usaidtear na téarmai ‘oideachas

gnéis’ agus ‘oideachas gnéasachta’
chun cur sios a dhéanamh ar an rud
céanna. | scoileanna na hEireann, tugtar
Oideachas Caidrimh agus Gnéasachta
(OCG) ar an abhar. Cuireann OCG béim
ar cé go n-airitear saincheisteanna thart
ar ghniomhaiocht ghnéasach sna blianta
nios sine, cuimsionn sé i bhfad nios moé
na sin.

Baineann oideachas gnéasachta
le bheith ar an eolas faoi chearta
an duine agus meas a bheith

aige ar chearta daoine eile, ar
shlainte an duine a chosaint, agus
ar mheon dearfach a ghlacadh i
leith gnéasachta agus caidrimh.
Baineann sé freisin le scileanna
luachmhara saoil a shealbhu, amhail
féinmhuinin, smaointeoireacht
chriticitil agus an cumas cinnti
eolasacha a dhéanamh.’?

Ceén fath ar choir
duit labhairt le
do dhéagoir faoi
chaidrimh agus
gnéasacht?

Mar thuismitheoir, ta tu ag roinnt eolais,
dearcthai agus luachanna go leanunach le

do paiste faoin gcorp, faoin gcaidreamh agus
faoin ngnéasacht,® cibé acu ata n6 nach
bhfuil a fhios agat é! Thar na blianta forbartha,
bionn tionchar ag na teachtaireachtai seo ar
an gcaoi a gceapann, a mhothaionn agus

a n-iompraionn do paiste. Insionn taighde
duinn gur féidir leis an tionchar seo ar iompar
gnéasach a bheith dearfach nuair is foinse
chruinn eolais agus tacaiochta iad tuismitheoiri.

De réir mar a théann siad isteach sna déaga, ta
méadu ag teacht ar mhian an neamhspleachais
agus bionn claonadh ag daoine éga dul i ngleic
lena bpiarai agus leis an Idirlion le haghaidh
faisnéise agus comhairle. D’fhéadfadh siad

sin a bheith ina bhfoinsi Usaideacha faisnéise
ach ta tuismitheoiri agus curaméiri riachtanach
i gcdnai mar chiramoiri, eiseamlairi, oideoiri
agus meantéiri le linn 6gantachta agus oige.*
Ni mhéadaionn comhraite tuismitheoiri/

paiste faoi chaidrimh agus gniomhaiocht
ghnéasach an dochulacht go mbeidh daoine
6ga gniomhach 6 thaobh gnéis de. Go
deimhin, fuarthas amach go bhfuil nios mé
cainte ag déagoiri a bhfuil caidreamh dearfach,
gramhar acu lena dtuismitheoiri faoi na
saincheisteanna seo, agus gur IU a bhionn siad
i mbun iompraiochtai maidir le rioscai gnéis a
ghlacadh.> ®

2 An Coimisinéir um Chearta an Duine (2020) Baruil maidir le Cearta an Duine: Tugann oideachas cuimsitheach gnéasachta
cosaint do leanai agus cuidionn sé le sochai nios sabhailte agus nios cuimsithi a thégail [ar line]. Coimisinéir Chomhairle na
hEorpa um Chearta an Duine. Ar fail ag: https://www.coe.int/en/web/commissioner/-/comprehensive-sexuality-education-
protects-children-and-helps-build-a-safer-inclusive-society (Rochtain an 28 Mean Fémhair 2021).

3 Conlon, C. (2018) Supporting Parents Communicating with Children Aged 4-9 Years about Relationships, Sexuality and
Growing Up. Dublin: HSE Sexual Health & Crisis Pregnancy Programme.

4 Albert, B. (2012) With One Voice 2012: America’s Adults and Teens Sound Off About Teen Pregnancy. Washington DC:
The National Campaign to Prevent Teen and Unplanned Pregnancy.

5 Parkes, A., Henderson, M., Wight, D. and Nixon, C. (2011) ‘Is parenting associated with teenagers’ early sexual risk-taking,
autonomy and relationship with sexual partners?’ Perspect Sex Reprod Health, 43(1), p30-40.

6 Nolan, A. and Smyth, E. (2020) ‘Talking about sex and sexual behaviour of young people in Ireland’, [Report], ESRI,

2020-11-10, ESRI Research Series;112
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Laistigh de na dluthchaidrimh seo, is mo seans
go ndéanfaidh déagdiri an méid seo a leanas:

o moill a bheith ar an gcéad ghnéas
ma chreideann siad gurb é sin mian a
dtuismitheoiri;

o gnéas nios sabhailte a chleachtadh nuair a
bhionn siad gniomhach 6 thaobh gnéis de;

o |éargas nios soiléire a bheith acu ar a
ndéanann siad agus nach dteastaionn
uathu i gcaidreamh;

o a bheith in ann teorainneacha a shocru
agus teorainneacha daoine eile a urramu.

B’fhéidir go mbraitheann roinnt tuismitheoiri
gur scoileanna agus seirbhisi éige ata
freagrach as caidreamh agus oideachas
gnéasachta. Go deimhin, cuireann
scoileanna, tuismitheoiri agus tacaiochtai
pobail ar nos seirbhisi dige cinealacha
éagsula tacaiochta ar fail, agus ta siad go
léir riachtanach. Is féidir le scoileanna agus
seirbhisi dige spas sabhailte a chur ar fail do
dhaoine 6ga chun eolas a fhail agus chun plé
éascaithe a dhéanamh ar abhair chaidrimh
agus ghnéasachta le daoine ar a n-aois

féin, agus is féidir le tuismitheoiri tacaiocht
nios indibhidiula a chur ar fail, bunaithe ar a
n-eolas uathuil ar riachtanais agus ar chéim
forbartha a linbh. Tri pheirspictiochtai agus
tacaiochtai éagsula a fhail, cuideofar leis an
duine 6g teacht chun cinn.

Is mian le go leor daoine 6ga

a bheith in ann labhairt lena
dtuismitheoiri faoi chaidrimh agus
gnéasacht, fil mura mbionn an
chuma sin orthu i gcénai! Is é an
rud is tdbhachtai na leanuint de
chombhraite beaga a thionschamh
agus daoine 6ga a threoru chuig
foinsi breise eolais agus tacaiochta.

An tabhacht a
bhaineann leis an mbeirt
tuismitheoiri, mas
chomhthuismitheoiri iad

| gcas ina bhfuil comhthuismitheoireacht a
dhéanambh ar dhuine &g (cibé ag tuismitheoiri
ata ina gcénai le chéile no ar leithligh, ag
seantuismitheoiri, etc.) ta sé an-tabhachtach
go mbeadh gach duine fasta a bhfuil baint
acu lena dtuismitheoiri soiléir faoin gcur
chuige ata a ghlacadh. Ba choir go mbeadh
gach duine pairteach sna comhraite mar, cé
go bhféadfadh sé go mbeadh sé nios éasca
aghaidh a thabhairt ar roinnt saincheisteanna
ag tuismitheoir den inscne céanna,

bainfidh daoine 6ga tairbhe as an iliomad
peirspictiochtai.

In ainneoin go bhfuil g& comhionann le treoir
maidir le caidrimh agus forbairt gnéasachta,
is gnach go bhfaigheann buachailli nios 1t
eolais agus tacaiochta, sa bhaile agus ar scoil
araon. Chomh maith leis sin, insionn taighde
Eireannach agus idirnaisitinta ddinn gur
mhaith le buachailli cloisteail éna n-aithreacha
chomh maith lena maithreacha, ach go
mbraitheann go leor aithreacha nach é an

rol ata acu, né nach bhfuil siad feistithe né
compordach na comhréite sin a bheith acu.’

Cibé d’inscne nd inscne do linbh, ta
rél tabhachtach agat ina gcaidrimh
agus ina bhforbairt gnéasachta.
D’fhéadfadh fanacht ciuin a bheith

ag cur in iul teachtaireachtai

diultacha neamhbheartaithe faoi raon
saincheisteanna — go hairithe réil
inscne agus gnathfheidhmeanna coirp.

'\@

&‘\.

7 Nolan, A. and Smyth, E. (2020) ‘Talking about sex and sexual behaviour of young people in Ireland’, [Report], ESRI,

2020-11-10, ESRI Research Series;112
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Ag tabhairt aghaidh ar an dashlan

Smaoinigh ar ais go dti an ait a chuala tu faoi chaidrimh, gnéas

agus gnéasacht. Tuairiscionn go leor tuismitheoiri in Eirinn gur S‘—\
beag caidreamh agus oideachas gnéasachta a fuair siad iad
fein, seachas iad féin a chur ar an eolas, agus faisnéis a fhail
go minic nach raibh ceart na cabhrach. Is féidir leo sin, agus tu Féach deireadh
féin, a chinntiu go bhfuil taithi nios fearr ag do leanai. an leabhrain

Siltear uaireanta gur dushlan scanrdil ata ann labhairt le do seo le

dhéagéir faoi chaidrimh agus gnéasacht, go hairithe ma haghaidh foinsi
smaoinimid air mar ‘An Comhra Mér’. Nil an cur chuige ‘An
Comhra Moér’ cabhrach do thuismitheoiri na do dhaoine éga.
Cén réimse tédbhachtach eile den saol a bheimis ag brath

ar chomhra amhain, ag bualadh ar an mbrd chun é a fhail
‘ceart’? Is i an fhirinne nach bhfuil comhra ‘ceart’ amhain
ann; is éard ata ag teastail na ualai comhraite beaga agus
idirghniomhaiochtai thar na blianta a bheidh ina meascan

de michompordach, éasca, comhra a chuireann isteach ort,
greannmhar, luach saothair, neamhchriochnaithe, nascail —
agus nios mé! Le chéile, beidh na comhraite mar chuid den
tacaiocht gramhar foriomlan a chabhréidh le do paiste ar a
n-aistear go dti bheith ina duine fasta.

tacaiochta.

Is i an fhirinne nach bhfuil

comhra ‘ceart’ amhain ann;
is éard ata ag teastail na
ualai comhraite beaga agus
idirghniomhaiochtai thar
na blianta

b

Riachtanais forbartha
gnéasachta coitianta na déagoiri

Is le linn an égantacht an t-am a dtosaionn daoine 6ga ag tuiscint, agus ag
iarraidh iarracht a dhéanamh, a bhféiniulachtai éagsula a thuiscint agus a
nascadh le chéile chun tuiscint shlan a dhéanamh ar cé hiad. Ta an réimse
forbartha idir 13 agus 18 mbliana d’aois leathan. Is déagdiri 6ga fos iad
daoine de 13 bliana d’aois, agus iad siud de 18 mbliana d’aois ag deireadh
a n-aistear 6gantachtas. Ta sé usaideach go mbeadh roinnt smaointe agat
faoi cad ata ar siul go ginearalta do dhéagéiri de na haoiseanna i dtéarmai a
bhforbairt gnéasachta.
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Roinnt priomhghnéithe i bhfas agus forbairt déagoiri®®

13-14 bliana d’aois

® Leanann athruithe fisicitla ar aghaidh
(féach an leabhran roimhe seo sa tsraith
seo, Ag déanamh comhraiti beaga as an
gComhra Mor’: 8-12 bhliain d’aois).

© Cumas ag méadu faoi chonas iad féin
agus a gcuid mothdchain a churinidl .

® Meéadu ar a bpriobhaideachas;
D’fhéadfadh siad a bheith nios cuthaileach
go fisiciil.

¢ D’fhéadfadh siad a bheith nios féin-
chomhfhiosach agus ag déanamh imni
faoi ata ‘gnath’.

¢ D’fhéadfadh sé no si a bhféinidlacht
inscne agus/né a ngnéaschlaonadh a
fhiosru (n6 a dhearbhu tuilleadh).

¢ Nios mo seans go mbeidh taithi acu ar
smaointe gnéis, ar mhothulchain agus ar
mhealladh.

¢ Imni mhéadaitheach maidir lena
mealltacht do dhaoine eile.

® Méadu ar mhian neamhspleachas 6
thuismitheoiri agus 6 theaghlaigh — is
minic a dhéanann siad rialacha agus
teorainneacha a thastail.

® Ag seachaint léiriG gean in &it poibli (agus
uaireanta priobhaideacha) 6 thuismitheoiri/
cUramoiri.

® Nios mé suim acu sna cairde, agus nios
mé tionchar ag cairde.

® Ceadaionn forbairt inchinne déibh tuiscint
a fhail agus fadhbanna a réiteach nios
mo na riamh. Mar sin féin, nil an inchinn
forbartha go hiomlan go dti fichidi luatha
an duine.

® TosU ag smaoineamh ar bhealach nios
teibi (le bheith in ann smaointe nios casta
nach mbaineann le réada na eispéiris
fhisiceacha a thuiscint).

¢ Claonadh chun diriu ar aimsir laithreach
agus suim teoranta acu sa todhchai.

© Nios mod seans go nglacfaidh siad pairt in
iompraiochtai a bhfuil riosca ag baint leo
agus iad ag iniichadh a spéiseanna agus
a gcumas até ag teacht chun cinn.

Aois 15-16 bliana

Caithreachas a chur i gcrich- maireann sé
suas le ceithre bliana 6n uair a thosaionn sé.
Is féidir le ndsanna itheachain a bheith
fanach, lena n-airitear béili a scipeail agus
ithe déanach san oiche.

Méadaitear an imni maidir le cuma agus a
gcorp uaireanta

Méadaitear an cumas smaointeoireachta teibi
agus réasunaiocht mhoralta

D’fhéadfadh sé go dtiocfadh meath ar
rannphairtiocht le tuismitheoiri, agus go dtarlodh
tastdil rialacha agus teorainneacha go minic.
D’théadfadh iompraiochtai glactha riosca
teacht chun cinn (turgnamh le tobac, drugai,
alcdl) agus is féidir le lucht glactha riosca iad
féin a fheiceail mar dhochloite

Bionn caidrimh piarai nios tdbhachtai fos de
réir mar a mhéadaionn lionrai séisialta.
Eirionn tuiscint ar ghnéaschlaonadh nios laidre,
ach ni i gcénai a mheaitsedlann iompraiocht
ghnéasach an fhéinitlacht ghnéasach.
D’fthéadfadh sé go dtosoéfai ag baint triail as
caidreamh a dhéanamh agus as iompraiocht
ghnéasach n6 go leanfar ar aghaidh leis.

Aois 17-18 mbliana d’aois

Is ionduil go mbaineann daoine 6ga
lanfhorbairt thisiceach amach.

Cumas chun feidhmiu go neamhspleach
méaduithe.

Méadu ar seasmhacht mhothdchanach.
Leathnaionn lionrai soéisialta agus cruthaitear
cairdeas nua, chomh maith le lionrai piarai
até ag éiri nios éagstula.

Is décha go bhfuil tuiscint nios mé ar iomha
choirp agus ar rél inscne.

D’fthéadfadh iompraiochtai glactha riosca
teacht chun cinn (turgnamh le tobac, drugai,
alcdl, tiomaint mhearganta).

D’fhéadfadh sé go dtoséfai ar thurgnamh a
dhéanamh ar chaidreamh agus ar iompraiocht
ghnéasach no go leanfar ar aghaidh leis.

Is féidir mothuchain nios mé an ghra agus
caidrimh nios tromchuisi a fhorbairt.

Ta tuiscint shlan ag a lan daoine éga ar a
gclaonadh gnéasach ag an gcéim seo.

8 https://www.aacap.org/AACAP/Families and Youth/Facts for Families/FFF-Guide/Normal-Adolescent-Development-

Part-1-057.aspx

9  Forbairt Ghnéasach Oganach — An Roinn Slainte Pobail (2009).
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Na sé buanna d’fhorbairt dhearfach i measc na hdige'°

Ta formhor na tuismitheoiri ag iarraidh Is iad seo a leanas na ‘sé¢cmhainni’:

go bhfasfaidh a gcuid leanai suas le Innidlacht, Muinin, Ceangal, Carachtar,
bheith sasta, slaintitil agus comhlionta, Curam, Ranniocaiocht. Is féidir leis an

ag tabhairt aire déibh féin agus do tsamhail cabhru linn smaoineamh ar conas
dhaoine eile. Ba cheart feidhm a bheith is féidir linn tacu le daoine 6ga cur chuige
aige sin maidir lena gcaidrimh agus lena slaintitil a fhorbairt i leith caidrimh agus
ngnéasacht a |éiril, an oiread agus a gnéasachta. Tugann an tabla thios roinnt
bhaineann le haon ghné eile da saol. moltai maidir le conas a d’fhéadfai é a chur

L . . . i bhfeidhm.
Ta sé phriomhthréith fhorluiteacha

aitheanta ag taighde idirnaisiunta n6
‘buanna’ a d’fhéadfadh cur le forbairt
dhearfach na héige (FDO).

1: Inniulacht

Ag mothu go bhfuil cumas agus scileanna agat

Roinnt rudai a d’fhéadfa a dhéanamh

Deiseanna a chur ar fail do do dhéagdiri scileanna ata oirilinach don aois a
fhorbairt tri fhreagracht a ghlacadh as a stuaim féin agus as daoine eile. Mar
shampla, beagan le beagan, is féidir nios mé freagrachta a thabhairt déibh maidir
lena gcuram pearsanta agus lena slainteachas, agus maidir lena sabhailteacht

ar line agus as line. Is féidir leo cur le reachtail an teaghlaigh tri aire a thabhairt

do shiblini n6 peatai agus tri tascanna ti eile a dhéanamh. Is féidir cabhru leo
scileanna cuardaithe faisnéise agus scileanna chun cabhair a lorg a fhorbairt
ionas gur féidir leo tosu ag feidhmiu go sabhailte sa saol mér agus bogadh i dtreo
neamhspleachais. Airitear leis sin rochtain a fhail ar fhoinsi iontaofa faisnéise
maidir le caidreamh agus saincheisteanna gnéasachta.

2: Muinin

Tuiscint ar féin-luach agus go bhfuil an chumhacht agat chun rudai a chur
[Welelglely

Roinnt rudai a d’fhéadfa a dhéanamh

Forbair féinmhuinin do déagodir tri éisteacht leo agus a gcuid smaointe agus
tuairimi a luachail. Deiseanna iomchui forbartha a chur ar fail déibh chun cinnti
a dhéanamh agus chun na cinnti sin a urramu. Tacu leo na cinnti a dhéanann
siad a leantint. Os rud é go bhfuil dldthnasc idir muinin agus innidlacht, cur ar a
gcumas raon scileanna agus cumais a fhorbairt maidir le caidreamh a fhorbairt
agus aire a thabhairt da slainte gnéasachta (tabharfaidh an leabhran seo roinnt
smaointe duit le tosu).

10 McNeely, C. and Blanchard, J. (2009) The Teen Years Explained: A Guide to Healthy Adolescent Development.
Baltimore: Centre for Adolescent Health at John Hopkins Bloomberg School of Public Health.
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3: Ceangal

Naisc dheimhneacha le teaghlach, cairde, scoil, grapai spdirt/grapai
sainspéisilla eile, pobal nios leithne, etc. (daoine agus instititidi)

Roinnt rudai a d’fhéadfa a dhéanamh

Forbairt cailiochtai a chur chun cinn lena dtacaitear le caidrimh shlaintitla ambhail
macantacht, meas, ionbha, muinin, dilseacht agus trua. Taispeain tri shampla conas
ceangal measuil le daoine eile.

Bi ag tégail caidrimh dearfach laistigh den teaghlach agus nios faide anonn. Ag
amanna béile, cruthaigh timpeallacht éisteachta chun gach ball teaghlaigh a spreagadh
chun labhairt faoina la agus cibé rud ata ar siul doibh. Spreagadh agus tacaiocht a
thabhairt do do phaiste chun caidrimh shlaintidla a thégail lasmuigh den teaghlach
freisin, ar scoil agus i ngniomhaiochtai iarscoile.

4: Carachtar

Tuiscint ar cheart agus micheart (moraltacht), ionracas, agus meas

Roinnt rudai a d’fhéadfa a dhéanamh

Deiseanna a chur ar fail do do dhéagdiri cinnteoireacht luachbhunaithe agus
féinriald a chleachtadh, agus spioradaltacht a fhorbairt (ceangail le cuspoir nios mé).
Teorainneacha a bhunu agus a choinnedil le do paiste; gniomhd go measuil agus

a bheith ag suil le hiompar measuil ar ais. Cabhrdéidh sé seo leo an dearcadh, na
luachanna agus na scileanna a fhorbairt chun a dteorainneacha féin a shocru agus a
chur in idl agus chun teorainneacha daoine eile a urramu. Ta sé seo mar bhonn agus
mar thaca ag cleachtas an toilithe i ngach caidreamh.

5: Ag tabhairt aire

Tuiscint ar chomhbhréon agus comhbha do dhaoine eile

Roinnt rudai a d’fhéadfa a dhéanamh

Comhbha agus curam a léiriu do dhaoine eile i do theaghlach agus nios faide i gcéin.
Spreag do dhéagdiri chun deiseanna a aimsiu chun ionbha, comhbha agus curam a
chleachtadh i ngniomhaiochtai laethula le leanai 6ga, cairde, baill teaghlaigh, daoine
scothaosta, grupai leochaileacha, grupai éagsula, agus maidir leis an gcomhshaol.
Cuideoidh sé seo leo freisin a gcleachtais lorgaireachta toilithe agus a gcuid cleachtas
a thugann toilit a fhorbairt, toisc go mbeidh siad ciramach leis an gcaoi a bhfuil an
duine eile agus a mbeidh siad ag suil leis ar ais.

6: Ranniocaiocht

Rannphairtiocht ghniomhach agus ceannaireacht i suiomhanna éagsula

Roinnt rudai a d’fhéadfa a dhéanamh

Spreag do déagéir chun tuiscint a fhail ar an gcaoi a mbaineann caidrimh phearsanta,
pobail nios leithne agus sochaithe tairbhe as na naisc a dhéantar idir daocine agus

as an méid a dhéanann siad lena chéile. Cabhru leo tuiscint a fhorbairt ar ceartais
shoisialta agus deiseanna a aimsiu chun cur lena dteaghlach, lena gcairde, leis an
scoil, le grdpai sainleasa agus le hobair dheonach nios leithne.
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Ag caint le do dhéagéir - leideanna ginearalta |&dd|

Tas a chur le comhraite faoi
abhair thabhachtacha chomh
luath agus is féidir leat

Cumarsaid oscailte a choinneail maidir
le caidrimh shldintitula, gnéasacht,

toilit, gniomhaiocht ghnéasach agus
sabhailteacht. Ag tosu na comhraite

seo go luath, ar bhealach ata oiriinach
d’aois agus do chéim aibiochta do linbh,
déanann sé seo do rdl nios éasca le linn
6gantacht. Ach cuimhnigh, nil sé ro6-
dhéanach a thosu riamh.

Déan am da chéile

De reéir mar a ghluaiseann do dhéagoir i
dtreo neamhspleachais, ni h-iad na rudai
céanna a thaitin libh beirt a dhéanamh

le chéile a thaitneoidh leo a thuilleadh.
Faigh bealai chun am a chaitheamh le do
phaiste le linn gnathchursa an lae agus
déan iarracht spéiseanna comhroinnte nua
a fhorbairt. Tri am a chaitheamh le chéile,
cuirtear deiseanna ar fail chun labhairt faoi
shaincheisteanna laethula, agus deiseanna
chun comhra tabhachtach, nios doimhne
a bheith ann. Coinnigh comhraite le do
dhéagoir chomh dearfach agus is féidir.
Aibhsigh a laidreachtai agus a gcailiochtai
dearfacha nuair is féidir.

Cabhraigh le do dhéagéir na
hathruithe a bhaineann le
caithreachas agus 6gantacht
a thuar

Beagan le beagan, minigh do do paiste
na cinedlacha athruithe ata rompu. Cuir in
iul déibh go bhfuil na hathruithe fisicitla,
mothuchanacha agus siceolaiocha a
bhionn acu mar chuid de raon leathan de
na rudai a mheastar a bheith gnath agus
ina forbairt shlaintidil. D’fhéadfadh sé go
mbeadh mearbhall ar dhéagéiri né go
bhfuil imni orthu facin méadu ar smaointe
gnéis agus mothuchain a bhionn acu, mar
sin b’fhéidir gur mhaith leat a lua go bhfuil
sé seo gnath le linn 6gantacht.

10

Teorainneacha soiléire a shocru le
hionchais réasunta

lonchais shoiléire réasunta a chur in iul faoi rudai
costil le hiompar, Usaid na mean, rannphairtiocht le
hoideachas, etc. Cabhroidh siad seo le do phaiste

a chosaint agus tu ag leathnu a ndeiseanna le
haghaidh nios mé neamhspleachais de réir a chéile i
gcomhréir lena n-aibiocht mhéadaitheach.

Déan iarracht gan rudai a ‘shocrd’

An oiread agus is féidir, cabhru le do dhéagdir an
t-eolas agus na scileanna a chabhroidh leo fadhb a
réiteach a fhorbairt, seachas a insint doibh cad ata le
déanamh no ag Iéim isteach chun rudai a shocru duit
féin. Eolas cruinn a thabhairt déibh, n6 cabhri leo
teacht ar an eolas sin, faoi chaidrimh agus gnéasacht
agus cabhru leo oibriu tri shaincheisteanna. De réir

a chéile, bi a n-ullmhu le haghaidh cinnteoireacht
neamhspleach, ach cuir i gcuimhne doibh go bhfuil
tu ann chun cabhru nuair is ga.

lompraiochtai a d’fhéadfadh a bheith
contuirteach agus a n-iarmhairti a phlé

Is féidir plé a dhéanamh ar iompraiochtai a
d’fhéadfadh a bheith contuirteach costil le
gniomhaiocht ghnéasach agus Usaid substainti.
Cabhraionn seo le do dhéagdiri a bhfreagairt

ar chasanna féideartha a mheas agus
scileanna—cinnteoireachta a athchleachtadh roimh
an am. Cabhroidh sé seo leo nuair a thagann
casanna chun cinn. Déan iarracht sampla dearfach
a shocru maidir le hiompraiocht shlaintiuil.

Roinnt de do thaithi saoil féin a roinnt

D’fhéadfadh do dhaoine 6ga tairbhe a bhaint as
cuid de do thaithi féin a chloisteail. Comhroinn
cad ata Usaideach agus abhartha agus cad ta tu
compordach a insint doéibh. Ni ga, agus nil sé fiu
inmholta, ‘gach a insint’.

Tég céim siar agus analaigh

Nuair a thagann sé chun saincheisteanna caidrimh
agus gnéasachta a phlé le do phaiste, déan
iarracht a bheith socair. N& lig don naire bac a chur
ort. Admhaigh go bhfuil t araon ag mothu beagan
michompérdach go bhfuil tu fés toilteanach
leanacht ar aghaidh ag caint agus ag éisteacht, is
ceacht saoil luachmhar ann féin é seo.
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Forbairt fhisici
i ndéagoiri

Caithreachas

Q

Roinnt rudai le bheith ar eolas agat

Is éard ata sa chaithreachas na nuair a thosaionn
corp an linbh ag athru isteach i gcorp duine fasta,
atd in ann atairgeadh. Scaoiltear hormaoin as a
dtiocfaidh athru tapa fisicitil, mothichanach agus
soisialta. Is ionduil go mbeidh caithreachas tosaithe
ag daoine 6ga ata 13 bliana d’aois né mar sin, agus
faoin am a bhfuil siad 18 mbliana d’aois beidh an
chéim forbartha seo curtha i gcrich acu. Is féidir le
caithreachas suas le ceithre bliana a thégail 6 thus
go deireadh. Ta sé an-tdbhachtach go dtuigfeadh
daoine 6ga conas ata a gcorp ag forbairt ina

gcoirp fasta agus conas a thugann an proiseas sin
freagrachtai nua don fhéinchdram.

Féach an leabhran
roimhe seo sa tsraith
seo, Ag déanamh
comhrditi beaga as
‘An gComhra Mor’ldir
8-12 bhliain d’aois
chun sonrai a fhail
faoi bhunghnéithe

an méid a tharlaionn
le linn caithreachais
agus faoin gcaoi a bhféadfa
tacu le do paiste trid.

Coirp baineannach 13-18 mbliana d’aois

Leanfar ar aghaidh le gnathfhorbairt
caithreachais agus go ginearalta cuirfear i
gcrich iad le linn na mblianta seo. Fasfaidh
do paiste nios airde, leathndéidh a gcuid
gualilli agus cromain, agus leanfaidh a
gcuid ciocha ag fas.

Bionn an aois ag a dtosaionn caithreachas
ag brath ar raon leathan de fhachtdiri ach
beidh an chuid is mo cailini ag fail a gcéad
tréimhse idir 8 agus 16 bliana d’aois, leis
an meanaois 12-13. Tarlaionn an chéad
tréimhse de ghnath laistigh de dha bhliain
ndé mar sin 6 thosu fas na ciocha, agus

cé go mbeidh timthriall miosta do phaiste
neamhrialta ar dtus, ba chéir go socrédh
sé bpatrun laistigh de dha bhliain.

Cé go bhfuil cleachtadh againn ar
smaoineamh ar thimthriall 28-13, ta
timthriallta miosta slaintitla ag go leor
daoine a mhaireann idir 21 agus 40 la.
D’fhéadfadh fuili a bheith trom ar dtus
agus d’fhéadfadh sé a bheith pianmhar,
ach ba choir go socrédh sé seo sios agus
ba chdéir go mbeadh pian inlaimhsithe le
huséid pianmhudchan thar an gcuntar. Ba
chéir fadhbanna tréimhse ata fada agus a
chuireann isteach ar an saol laethuil a phlé
le do dhochtuir.
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Coirp fireannach 13-18
mbliana d’aois

Leanfar ar aghaidh le gnathfhorbairt
caithreachais agus go ginearalta
cuirfear i gcrich iad le linn na
mblianta seo. Bionn borradh ar
téististéardn idir aois 14 agus 16,
ag méadu meéid na matain agus ag
spreagadh raig fais. Leathnaionn
an guth agus leanann an bod ag
méadu. T4 leibhéil téististéaron i
ghnathfhear ocht n-uaire nios mo
na i mna, a eascraionn i mianghas
nios mé chomh maith le miniciocht
smaointe agus iompar gnéis.

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh

Labhair le do dhochtuir mura bhfuil taithi
an linbh ar chaithreachas ag teacht leis an
ngnathshaol. Ni ga go gciallaionn sé sin go
bhfuil fadhb ann, ach is maith anrud é é a
sheiceail amach.

® | gcas baineannaigh, airitear leis sin gan
aon chomhartha caithreachais a thaispeaint
faoi 14 bliana d’aois; mura bhfuil a
dtréimhsi tagtha laistigh de thri bliana
tar éis na chéad chomharthai d’fhorbairt
chiche (ceannach); n6 ma bhionn pian a
dtréimhse leantnach agus caillteanas fola
chomh trom go gcuireann sé isteach ar a
gcuid gniomhaiochtai 6 14 go 1a.

e | gcas fir, folaionn sé seo nach Iéirionn aon
chomharthai de chaithreachas faoi cheann
aois 14, né mura bhfuil aon chomharthai eile
de caithreachas tar éis an raig fais tosaigh.

V4 |

Curam fisiciui

Q

Roinnt rudai le bheith ar
eolas agat

Beidh do dhéagoir tar éis nios mo
féinchuraim a ghlacadh cheana féin
faoin gcéim seo agus leanfaidh sé sin ar
aghaidh, ag teacht lena dtuiscint agus
lena gcumas. Ta sé tabhachtach go
bhfaigheann déagéiri an t-eolas agus na
scileanna chun aire a thabhairt da gcoirp
ata ag forbairt, mar is féidir le nésanna
stil mhaireachtéla a forbraiodh le linn na
déaga éifeachtai slainte dearfacha agus
ditltacha a bheith acu sa todhchai.

~
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| san 6gantacht

Slainteachas pearsanta

De réir mar a athraionn agus a fhasann
siad go fisiciuil, ba cheart do dhaoine 6ga
a bheith eolach ar a gcorp agus a bheith

in ann é a choinneail glan agus slaintiuil.
Chomh maith leis na himpleachtai slainte,
ach aird a thabhairt ar a slainteachas
fisicitil agus nésanna céirithe, cuideofar
lena bhféinmhuinin agus lena nglacadh
séisialta (féach an leabhran roimhe seo

le haghaidh faisnéis faoi shlainteachas le
linn caithreachais, lena n-airitear ciram an
cheantair ghiniuna). T4 réimse leathan tairgi
coirithe ar fail ach is féidir na riachtanais
slainteachais is bunulsai a shasamh le
huséid a bhaint as seampu, gallinach,
dibholaioch agus (mas cui) tairgi curaim
miostru cosuil le pllini, suitini, cupain
mhiostruil agus fo-éadai tréimhse mhiostru.
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Feasacht Coirp

De réir mar a ghlacann siad nios mo
freagrachta orthu féin as a gcuram
fisiciuil féin, ba cheart do dhaoine 6ga

a fhoghlaim freisin aird a thabhairt ar a
mbreathnaionn agus a mhothaionn a
gcorp ionas gur féidir leo a bheith ar an
eolas faoi athruithe gan choinne agus
cabhair a lorg mas ga déibh rud ar bith a
sheiceail amach.

e Coirp mBan: Ni moltar an cineal
féin-scrudu chiche(BSE) do dhaoine
oga sna déaga a moltar do dhaoine
nios sine toisc go bhfuil na ciocha ag
fas agus ag athru, agus is féidir leo
a bheith difritil ag pointi éagsula le
linn an timthriall miosta mar gheall ar
athruithe hormdnacha. Mar sin féin, ta
sé Usaideach do dhaoine 6ga a bheith
ar an eolas faoina mbreathnaionn
a mbrollaigh de ghnath agus a
bhraitheann siad mar sin, ionas go
mbeidh tuairim acu ar cad is gnath
ddéibh agus nach gnach déibh, agus
gur féidir leo comhairle a lorg mas ga.

Ta sé inmholta freisin do dhéagoiri
conas a mbreathnaionn agus a
mhothaionn na baill ghiniuna ata

acu. Cabhroidh sé seo leo a bheith
nios compordai lena gcorp agus a
aithint ma tharlaionn athruithe ar choir
imscrudud a dhéanamh orthu.

e Coirp fireannach: Ta sé tabhachtach
do dhéagoiri a gcuid magairli a
sheicedil ar bhonn rialta agus a
bheith ar an eolas faoi na hairionna a
bhaineann le hailse magarlach. Cé go
bhfuil sé annamh, ta sé ar cheann de
na hailse beag a théann i bhfeidhm
nios minice ar dhaoine 6ga (15-34 an
raon aoise is coitianta). Bionn toirsiun
magarlach ar fhir 6ga uaireanta, ait
a gcuirtear isteach ar sreabhadh fola
go dti magairle. Ma bhionn pian dian
nd buan agus at sa bholg agus sna
ball ginitina ba choir do dhochtuir an
phaiste a scrudu i gcénai mar is dbhar
prainne é seo.

Tabhacht a bhaineann le
gleacaiocht, cothu maith agus
codladh agus forbairt fhisiciuil

Ta sé tdbhachtach a bheith ag ithe go
maith; raon aclaiochta a fhail; agus neart
codladh a fhail ar mhaithe le slainte
agus follaine gach duine, ach ta siad
nios tabhachtai fos do dhéagdiri. Le linn
ogantachta, bionn an rata athraithe agus
forbartha fisicitla ag méadu sa duine 6g
agus teastaionn cothu leordhéthanach
uathu. Is am é chomh maith am nuair is
féidir leo nésanna stil mhaireachtala slaintidil
neamhspleach a bhunu a thabharfaidh
tacaiocht doéibh i rith an saol aosaigh.

Vacsaini

Ta sé tabhachtach go bhfuil vacsaini

do phaiste cothrom le data chun iad a
chosaint ar thinnis inchoiscthe. Cuirtear
na vacsaini seo a leanas ar fail do gach
paiste, saor in aisce, sa chéad bhliain den
iarbhunscoil:

e Vacsain teiteanas, isealdaileoige diftéire
agus triuch (pertussis) agus (Tdap)
neamhbheo.

e Tugann an vacsain neamhbheo ACWY
Meningococcal (MenACWY) cosaint do
dhaoine éga 6 ionfhabhtuithe A, C, W
agus Y ata bagrach don bheatha.

e Cosnaionn an vacsain HPV
(Papillomavirus Daonna) neamhbheo
in aghaidh beagnach gach cas d’ailse
cheirbheacs, 7 as 10 gcinn d’fhaighin
agus 5 as 10 ailse pit, 9 as 10 ailsi tona
a bhaineann le HPV, agus 9 gcés as
10 faithni na mbaill ghiniuna. Tugtar
dha dhaileog den vacsain, le 6 mhi idir
eatarthu de ghnath.
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f X
Cad a d’fhéadfa a dhéanamh

e |abhair le do phaiste faoin nga ata e Spreag do phaiste chun réimse

le curam breise a ghlacadh da gcorp
ata ag fas de réir mar a théann siad
trid na blianta déagoiri, agus na
tairgi slainteachais riachtanacha

a sholathar doéibh. Aimsigh eolas
bunaithe ar an ngréasan no ar
leabhar le go mbeidh siad in ann
eolas a chuardach doibh féin (féach
an rannan ‘Faisnéis agus Tacaiocht’
ag deireadh an leabhrain seo).

I gcas gach linbh: Spreag do
paiste chun aithne a chur ar a gcorp
agus béim a leagan ar an ngéa ata

le seicedil leatsa né le duine fasta
iontaofa eile ma ta siad buartha n6
imnioch faoi rud ar bith.

Do bhuachailli: tabhair isteach an
ga ata le féin-seiceail magarlach
rialta a dhéanamh, ach cuir i
gcuimhne doibh go bhfuil ailse
magarlach i ndairire annamh.
Cinntigh go bhfuil a fhios acu
combhairle leighis a lorg ma bhionn
dianphian né pian leanunach acu ina
gceantar ball ginitna.

Féach na hacmhainni
seo a leanas chun
eolas a fhail faoi
sheiceail magarlach.

/
//'//

https://www.hse.ie/eng/services/
list/5/cancer/patient/leaflets/
testicular%20cancer%20leaflet.pdf

https://youtube/dD6ZXrUQtWA

v k= A

leathan bianna a ithe, go hairithe
glasrai. Lig doibh pairt a ghlacadh

in ullmhu bia ionas gur féidir leo an
t-eolas agus na scileanna a thail
chun cécaireacht doibh féin agus do
dhaoine eile. Chun tuilleadh eolais

a fhail, féach https://www?2.hse.ie/
wellbeing/healthy-eating-forfamilies.
html

https://www.safefood.net/
healthyeating/family-health/teenagers

Spreag do paiste chun aclaiocht
éagsula a chleachtadh go rialta.
Féach https://www2.hse.ie/
healthyeating-active-living/exercise/

Spreagadh agus tacaiocht a
thabhairt do dhéagoéiri seachaint
tosu, n6 chun éiri as caitheamh
tobac né vapail. Chomh maith le
dochar a dhéanamh da slainte
fhoriomlan, is féidir le Nicitin in aon
fhoirm, dochar a dhéanamh da
n-inchinn ata ag forbairt. Is riosca
tromchuiseach slainte é caitheamh
tobac ag aon chéim den saol mar
sin, ma ta tu ag caitheamh tobac,
smaoinigh ar scor, ar do shon

féin, agus ar mhaithe le do phaiste
agus daoine eile timpeall ort. Chun
faisnéis agus tacaiocht a fhail, féach:
https://www?2.hse.ie/quit-smoking/

Spreag do phaiste chun
codladh leordhéthanach agus ar
ardchaighdean a fhail.

Bain Usaid as foinsi eolais iontaofa
ata bunaithe ar fhianaise chun tu féin
agus do phaiste a chur ar an eolas
faoi raon agus tairbhi na vacsaini
ata ar fail doibh. Lig doibh pairt a
ghlacadh sa chinnteoireacht de réir
mar is iomchui da n-aois agus da
n-aibiocht.
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Forbairt

mhothiuchanach

I ndéagoiri

Roinnt rudai le bheith ar eolas
Is féidir le déagoiri taithi a fhail ar
mhothudchain diana le caithreachas. Fuair
taighdeoiri amach go bhfuil tionchar ag

an méadu ar téististéaron i mbuachailli
agus cailini araonar an gcuid den inchinn a
bhaineann le mothuchain, glacadh soisialta
agus luach saothair.”" T4 an cior thuathail
mhothldchanach seo mar chuid de thuras
an déagoéra i dtreo a bheith in ann a gcuid
mothuchan a bhrath, a thuiscint agus a
rialail. Ni chiallaionn sé seo gur choir ddibh
mothuchain a bhaint ach gur féidir leo
mothu agus na mothudchain a chur in iul,
gan gniomhu orthu.

D’fhormhér na déaga ta daoine 6ga ag
obair den chuid is mé 6 chul a n-inchinn
(an amygdala), a bhaineann le hinstinn
agus mothuchain, seachas an tosaigh (an
cortex réamhthosach), rud a ligeann doibh
smaoineamh go loighcitil agus riosca agus
iarmhairti a oibril amach.

Toisc nach bhfuil forbairt inchinn daocine
oga criochnaithe go dti a bhfichidi,
d’fhéadfadh a gcuid freagrai ar staideanna
saoil a bheith neamhréireach, mearbhlach,
agus bearranach do dhaoine fasta.

Foinse fhéideartha mhearbhaill do roinnt
daoine 6ga, agus do na daoine fasta
timpeall orthu, is ea nach léirionn an aois
sin luas forbartha an duine aonair i gconai.
Is féidir le duine 6g breathnu go bhfuil siad
aibi ar bhealai airithe agus neamhaibi i
gcasanna eile, agus d’fhéadfadh difriocht
mhor a bheith ann in aibiocht idir déagoiri
den aois chéanna.

Chun rudai a dhéanamh nios casta,
forbraionn roinnt daoine 6ga go fisiciuil, go
maith roimh a bhforbairt mhothichanach
agus chognaioch. Mar thoradh air sin,
d’fhéadfadh mi-oiritint a bheith ann idir an
ddéigh a mbreathnaionn siad, an chaoi a
bhfeidhmionn siad agus an chaoi a gcaitear
leo, ag daoine fasta agus ag daoine 6ga
eile. Ta sé tabhachtach a mheabhru duinn
féin cé go bhféadfadh siad cuma mhaith

a bheith orthu, agus gur mhaith leo go
mbeadh muid ag caitheamh leo mar dhuine
fasta; go bhfuil déagoiri fos ag forbairt
agus go bhfuil go leor gra, treorach agus
tacaiochta ag teastail uathu i gconai.

11 Peper, J.S. and Dahl, R.E. (2013) ‘Surging Hormones: Brain-Behavior Interactions During Puberty.” Curr Dir Psychol Sci,

22(2), p134-139.
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I measc na rudai a d’fhéadfadh
cur isteach ar mhothichain,
dea-bhail agus giumar do
dhéagoir:

e Easpa codlata, gan a doéthain aclaiocht
agus droch-chothu (patruin béile
neambhrialta agus ag scipeail béili)
-bionn cantal, gruama, greannaitheacht
agus an claonadh chun dul thar féir
mar thoradh ar seo.

e Athruithe hormdnacha agus forbartha
eile a fhagann go bhfuil sé deacair
ddéibh a gcuid mothuchan a thuiscint
agus a bhainistiu.

e Imni faoi bheith‘gnath’; mar shampla,
d’fhéadfadh a luas na forbartha
fisicitla a bheith as céim lena
gcomhghleacaithe agus d’fhéadfadh sé
seo a bheith ina fhoinse iogaireachta
agus mothuchain ardaithe.

e |[s féidir le cora an tsaoil na gcaidreamh
soisialta né rémansuil a bheith ina
chuis le rollchéstoir mothuchain.

N.B. Is gnath rud é go
mbeadh giumar agus méadu
mothuchain ag do dhéagoir.
Mar sin féin, ma éirionn tu
buartha ag leibhéal anacair
mheabhrach do phaiste, agus
ma chuireann sé isteach

ar a saol laethuil, labhair le
do dhochtuir teaghlaigh.

Mas g4, a iarraidh go gcuirfi
ar aghaidh chuig seirbhisi
meabhairshlainte né seirbhisi
tacaiochta siceolaiocha a
bhaineann go sonrach leis

an dige.

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh i

Mar bhonnline, spreag do paiste chun raon
bianna slaintiula a ithe agus aclaiocht agus
codladh leordhéthanach a fhail. D’fhéadfa
smaoineambh ar riail ti i gcoinne féin a

bheith acu i seomrai codlata thar oiche, mar
chabhair do ghnathamh codlata gach duine.

Tabhair déibh an taithi aris agus aris eile

go bhfuil tu ag éisteacht leo agus go bhfuil
meas agat orthu. Nuair a labhraionn siad
faoina gcuid mothichan, coinnigh amach
on aiteamh intuigthe comhairle agus reitigh
a thairiscint laithreach. Is é an ga ata acu go
minic labhairt amach agus éisteacht a fhail.

Bi cdramach gan fior imni a dhibhe mar
d’fhéadfadh do phaiste a bheith ag
fulaingt, fit ma dhealraionn sé miloighciil
duitse. Bi ag treisiu an teachtaireacht go
bhfuil sé gnath go mbeadh raon leathan
mhothulchain acu, uaireanta gan cuis soiléir.
Cabhraigh leo a stér focal mothichanach

a thoégail tri mhothuchain a ainmnid i do
ghnathchomhra, mar shampla, ‘Is cosuil go
bhfuil tu /T4 mé ...sasta /cantalach/ar bis /
imnioch/lagmbhisnitil/brénach’, etc.

Labhair faoi bhealai a bhainistionn tusa
do mhothuchain agus tabhair tacaiocht
déibh chun teacht ar a gcuid meicniochtai
féin chun déileéil lena mothuchain, mar
shampla: labhairt le daoine fasta agus
cairde iontaofa; ag fail agus ag tabhairt
gean fisiciuil, cosuil le barréga; éisteacht
le ceol agus/nd ceol a sheinm; aclaiocht;
scriobh, cluichi; ag imirt le peatai; etc.

Rialacha agus teorainneacha ciallmhara a
shocru do do phaiste chun bunait sabhailte
a chur ar fail as ar féidir leo initchadh agus
forbairt a dhéanamh. Nior cheart iad sin

a bheith docht agus ba cheart iad a athru

i gcomhréir lena gcumas méadaitheach
cinnti réasunaithe a dhéanamh.

Thar aon ni eile, tabhair spreagadh do do
phaiste a bheith féin-comhbhach, glacadh
leis go bhfuil siad ‘maith go leor’. Tuiscint
go bhfuil na deacrachtai, agus fiu teipeanna
ina chuid riachtanach den saol agus muid
go léir ag foghlaim énar dtaithi — gur cuid
riachtanach é de bheith ag déanamh
iarracht rudai nua a fhoghlaim.
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Strus

Q

Roinnt rudai le bheith ar
eolas agat

Ta leibhéil struis ann ata go
maith ddinn agus a chabhraionn
linn tabhairt faoi dhishlan. Mar
sin féin, nuair a bhionn strus
leanUnach agus nuair a chuireann
sé isteach ar fheidhmiu laethuil,
bionn sé ina fhadhb.

Tagann strus nios tapula ar
dhéagoiri na ar dhaoine fasta.

Is toisc nach bhfuil an cortex
réamhthosach, cuid den inchinn

a dhéanann measunu socair ar
chontuirt agus a stopann fhreagairt
struis, forbartha go hiomlan. Ta go
leor truicir éagsula de strus ann
do dhéagoiri. Eascraionn go leor
strusairi 6na gcaidreamh le daoine
eile, mar shampla eagla roimh
bhreithilinas agus ionchais gan
chomhlionadh, etc.

Téa sé ina chuidiu a bheith in ann
na comharthai a aithint go bhfuil
strus ar do dhéagdir. | measc roinnt
combharthai ta tinneas cinn, tuirse,
tarraingt siar, méadu ar raigeanna
fearg,tabhairt faoi dhaoine eile,
ag caoineadh nios minice, mothu
gan déchas, deacracht diriu

ar rudai, imni ainsealach agus
neirbhiseacht, n6 athruithe ar
ndésanna codlata agus/no ithe.

~

Q
A

Cad a d’fhéadfa a g

dhéanamh

Muin straitéisi bainistiochta strus do
do dhéagoir:

Gniomhaiochtai taitheamhacha
a choinneail, lena n-airitear
gniomhaiocht choirp rialta.

Labhair faoi fhadhbanna le daoine
eile.

Déan anali domhain, in éineacht
le smaointeoireacht né bi ag

ra os ard, ‘Is féidir liom seo a
laimhseail’.

Eirf eolach ar theicnici scithe a
oibrionn déibh agus cleachtadh a
dhéanamh orthu.

Dirigh ar an méid is féidir leo
ariald (a ngniomhartha agus a
bhfrithghniomhartha) agus déan
iarracht ligean do na rudai nach
féidir leo (tuairimi agus ionchais
daoine eile).

Léirshamhlaigh agus déan
cleachtadh ar chasanna a
chuireann imni orthu agus, mas
féidir, bi ag obair trina gcasanna is
measa.

Féinghlacthacht a chleachtadh -
a laidreachtai a aithint agus

a fhorbairt, agus ionchais
neamhréadula a dhushlanu agus
a islid.
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lomha coirp

2 r 3

Roinnt rudai le bheith ar Cad a d’fhéadfa a
eolas agat

Le linn 6gantacht, bionn a lan daoine 6ga
nios feasai ar a gcuma agus ar an gcaoi

a smaoinionn daoine eile orthu. Uaireanta
bionn nios mé béim ag an déagdir ar
chdirit pearsanta agus i gcasanna airithe,
airionn siad brui méadaithe chun breathnu
ar bhealach airithe. D’théadfadh sé seo go
leor ama agus aird a ghlacadh, ag tarraingt
a n-aird 6 spéiseanna agus freagrachtai eile.
D’fhéadfadh an cuma ata ar dhuine 6g aird
dearfach né dilltach a tharraingt orthu. Sa
da chas, d’fhéadfadh sé an teachtaireacht

a thabhairt déibh go bhfuil a gcuma i bhfad
nios tdbhachtai na gach a gcuid céiliochtai
agus éachtai eile. D’fhéadfadh sé cur leis
an mbru ata orthu a lan ama agus airgid a
chaitheamh ar earrai agus ar sheirbhisi chun
a gcorp a fheabhsu.

dhéanamh

Tabhair aird ar chomharthai a
|éirionn conas ata do dhéagoir
ag forbairt, go fisiciuil agus

go mothtichanach. Eist go
gniomhach le habhair imni agus
bi & spreagadh go réidh chun a
gcorp a thuiscint agus gach ar
féidir leis a dhéanamh, ag diriu ar
shlainte seachas direach cuma.
Mas féidir, déan aclaiocht le chéile
agus lig déibh a bheith pairteach
in ullmhd bia slaintiuil, blasta.
Aimsigh deiseanna chun aird a
tharraingt ar an iliomad bealai
ina ndéantar innealtoireacht ar
iomhanna ar na meain shaéisialta
agus nach léirionn siad gnath
daoine. Lorg comhairle 6

Is minic a bhraitheann déagaéiri goiliinach do dhochtuir teaghlaigh ma
maidir lena gcuma. Is féidir leis dul cheapann tu go bhfuil tacaiocht
i bhfeidhm ar a gcuid féinmheas, a ghairmiuil de dhith ar do paiste.

gcaidrimh, agus a gcdiliocht saoil. Ta
sé tabhachtach go dtabharfadh daoine
fasta aire d’aon athruithe ar iompar a
léireodh go bhfuil fadhb shuntasach ag
teacht chun cinn. D’fhéadfadh tarraingt
siar séisialta, ré-thégtha faoin chuma
até orthu, neamhoird itheachain, fécas
iomarcach ar méid na matain, usaid
stéardidigh corpfhorbartha, agus
combharthai imni né isle bri.

N\

R D 25
‘“Tabhair aird ar chomharthai a () A o e
Iéirionn conas ata do dhéagoir =

ag forbairt, go fisiciuil agus go
mothidchanach.’
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Forbairt ghnéasachta

san 6gantacht

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh g

N [
Roinnt rudai le bheith
ar eolas Is feidir leat cabhru le do dhéagoir chun
Té an tuiscint agus 1éiriti ata ag do a féiniulacht a fhorbairt, tri meas a léiriu
phaiste ar a ngnéasacht ag forbairt 6 ar na difriochtai eadraibh. Ma fhasann
rugadh é, ach cuirtear diUs leis seo le linn duine anios i dtimpeallacht dhearfach
dgantacht. Is éard ata i gceist le forbairt agus failtiuil, ligtear don phaiste a bheith
féiniulacht ghnéis dearfach na tuiscint ar a shuaimhneas, agus spreagtar iad le
faoi, glacadh le agus Iéirit slaintitil ar a glacadh le daoine eile mar ata siad.
N-Inscne agus gn egschlaonqd_h. Is fe'?'" Is féidir leat eolas macéanta agus cruinn faoi
le déagdiri a bheith ina ann triail a bhaint inscne, gnéaschlaonadh, caidrimh agus
as fem'LfIaChT?' a}gl}"?’.?”?he gne::; a_gusl..l gniomhaiocht ghnéasach a chur ar fail, n6
Inscne iagsu a (Sj eiair 3;90 a delcea| cabhru le do dhéagoir é a aimsiu. Ta sé
Snﬁ rgg anna eacal, sm d'u’ seg .rah ¢ tabhachtach freisin cabhru leo oibriu trid
pofiadh coirp, grupal cairde, caidrimn, etc. an bhfaisnéis seo agus féachaint conas a

thacaionn sé lena bhforbairt.
J

Idirghnéasach

Rugadh daoine ata idirghnéasach le
héagsulachtai ina n-anatamaiocht
ghnéasach, ina gcrémaséim, né ina
bpatrdin hormoénacha, nach bhfuil tipiciuil
de choirp fireannach né baineannach. Ta
go leor bealai ar féidir le daoine taithi a
fhail ar Idirghnéasachagus beidh an raon
tacaiochtai a d’fhéadfadh a bheith ag
teastail ag brath ar chas gach duine aonair.
Ma ta do paiste Idirghnéasach, beidh do
dhochtuir teaghlaigh agus Seirbhisi Oige
BelonGTo in ann comhairle a thabhairt duit
agus tu a chur ar aghaidh chuig seirbhisi
eile de réir mar is cui.

Insche

Gné amhain d’fhéinidlacht an duine is ea
inscne. Go traidisitinta, cuireadh daoine i
gceann amhain de dha chatagoir — fireann
né baineann. Tugaimid dénarthacht inscne
ar seo (ciallaionn dénartha bhri ‘péire’).
Glacann sé seo leis gur fear é duine ma
rugadh iad leis an méid a mheastar a
bheith ina mbaill ghinitna fireannach agus
ina n-orgain atairgthe, agus gur bean

ata i nduine ma rugadh iad leis an méid

a mheastar a bheith ina mbaill ghinituna
baineannach agus ina n-orgain atairgthe.
Nuair a shanntar fear né bean ag breith
tugtar an gnéas a shanntar do/di ag breith.
Don chuid is mé bionn féiniulacht inscne
na ndaoine ag teacht leis an ngnéas a
shanntar déibh trath na breithe; tugtar
cisgender ar seo. Le blianta beaga anuas,
afach, tuigimid go bhfuil féinidlacht inscne
ar speictream nios leithne ann.

12 https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/gender-and-health
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Féiniulacht inscne

Is proiseas ata sa chaoi a ndéanaimid ar
bhféinitlacht inscne a thuiscint agus a chur in
idl. Is préiseas a thosaionn nuair a bhionn muid
an-0g, ach is le linn 6gantacht a tharlaionn an
chéim is suntasai d’thorbairt ‘féinitlacht inscne’.
Ta féinidlacht inscne ag gach duine - is tuiscint
inmhedanach a bhionn ag duine gur fear, bean,
ceachtar, n6 an da inscne ata iontu. Uaireanta,
is maith le daoine a bhféinitlacht inscne a chur
in iUl ar bhealai neamhthraidisitinta, trid an
mbealach a ghniomhaionn siad né na héadai a
chaitheann siad. Ni ga go gciallaionn sé sin go
n-aithnionn siad mar inscne nach ionann i agus
an inscne a tugadh déibh trath na breithe.

Steireitiopail inscne
Is dearcadh ginearalta é steiréitiopdil inscne faoi
conas ba choir do mhna né d’thir breathni agus
iad féin a iompar. Toisc go bhfuil tionchar forleathan
aige i bhformhor na geultur, bionn tionchar aige

ar gach duine - fii daoine nach n-aithnionn gur
fear na bean iad. Ma nochtar steiréitiopail inscne

ar bhonn laethuil 6n 6ige ar aghaidh, is féidir
tuiscint ching a thabhairt duinn ar an inscne agus
ar an gcaoi ar cheart é a chur in idl. Is féidir leis

ar bhforbairt a theorannu i ngach gné den saol:
caidreamh, oideachas agus gairmeacha.

Trasinsche

Is téarma é trasinscne né tras ina ndéantar cur
sios ar dhuine nach bhfuil a fhéinitlacht inscne ag
teacht leis an ngnéas a shanntar déibh trath na
breithe. Uséidtear an focal seo freisin mar scath-
théarma chun cur sios a dhéanamh ar dhaoine
nach bhfuil oiriinach do ghnath-ionchais maidir le
féinidlacht inscne no Iéiril inscne.

Aithnionn roinnt daoine trasinscneacha mar

fhir n6 mar mhna. D’théadfai go mbeadh duine
a sannadh ina fear ag breith go bhfuil a bhfior
féinidlacht mar bhean, né vice versa. Mar sin
féin, mothaionn roinnt daoine trasinscne nach
fear na bean iad (gan inscne); an da inscne(dé-
inscneach) no athraionn a bhféinitlacht (solibtha
0 thaobh inscne de). Déanann roinnt daoine cur
sios orthu féin mar dhaoine neamh-dhénartha
(go bhfuil féinitlacht inscne acu nach bean né
fear iad agus go bhfuil siad idir né nios faide
anonn na an inscne dénartha). T4 tuiscint ag

go leor daoine trasinscne ar a bhféinitlacht
inscne san dige. Mar sin féin, d’tfhéadfadh na
hathruithe fisicitla de chaithreachas béim a chur
ar an neamhréir idir a ngnéas sannta agus a
dtuiscint ar cé hiad i ndairire. D’théadfadh sé go
mbeadh clram agus tacaiocht bhreise de dhith
ar dhéagoiri trasinscneacha chun na dushlain
fhisiciula agus shochaiocha ata os a gcomhair
snha blianta sin a laimhsi.

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh

@

e Tacu le do phaiste agus € a spreagadh chun a bhféiniulacht inscne a fhorbairt agus a
chur in idl ar bhealach a chuireann a bhfollaine fhoriomlan chun cinn.

e Smaoinigh ar an tionchar a bhaineann le steiréitiopail inscne ar do dhéagair, agus
dushlan a éifeacht a theorannu nuair is féidir.

o D’fhéadfa a bheith trasinscne tu féin agus/né go bhfuil alan ar eolas agat leor faoi
fhéiniulachtai trasinscne. Mura bhfuil, d’fhéadfa tu féin a chur ar an eolas agus
smaoineamh ar conas gur féidir leat timpeallacht ionchuimsitheach baile a spreagadh
ina nglactar le difriocht agus ina gceiliurtar i.

e Smaoinigh ar chonas ba mhaith leat freagra a thabhairt ma thagann do dhéagdir
amach mar trasinscne. Conas is fearr duit do ghra agus tacaiocht a thaispeaint?
D’fhéadfadh smaoineamh ar na rudai seo roimh ré cabhru leat freagra dearfach agus
tacuil a thabhairt.

e Réamh-mheas aon tacaiocht mhothichanach né praiticiuil breise a d’théadfadh a
bheith ag teastail do dhéagoir ma aithnionn siad mar trasinscne. B’fhéidir go mbeadh sé
Usaideach labhairt le do dhochtuir teaghlaigh, agus le scoil do phaiste, lena chinntit go
bhfaighidh do phaiste aon tacaiocht a d’fhéadfadh a bheith ag teastail uathu. B’fhéidir
gur mhaith leat labhairt le BeLonG To Youth Services chun eolas a fhail duit féin agus do
do phaiste féach: https://www.belongto.org/trans-resources/
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Diol spéise

I e
Q Roinnt rudai le bheith ar Cad a d’fhéadfa a &

eolas agat dhéanamh
Is am é égantacht nuair a bhionn a Labhair le do dhéagdir faoi chonas ata
gcéad mhealladh dairire fisiciuil agus sé a bheith moth( meallta do dhuine
mothuchanach ag go leor daoine 6ga, agus eile. Déan iniuchadh leo ar a bhfuil
d’fhéadfadh a gcéad chaidreamh a bheith ann nuair a airionn an duine eile mar
acu. Is féidir leis seo pléisitir agus sonas a a chéile agus nuair nach n-airionn an
thabhairt doibh, ach d’fhéadfadh sé a bheith duine eile mar a chéile agus cabhru
ina fhoinse chun iad a chur trina chéile. Ag leo teacht ar bhealai chun iad féin a
an am seo, ta sé Usaideach do dhéagoiri bhainistil sa da chas. D’fhéadfadh
tosu ag tuiscint cé go bhféadfadh siad a sé a bheith ina chuidiu déibh ma
bheith ina chuid de chaidreamh gramhar, go roinneann tU codanna de do thaithi
bhfuil difriocht idir mealladh agus gra. Ba féin leo. Is féidir leis na mothuchain a
cheart go mbeadh a fhios acu freisin nach bheith dian mar sin ta sé tabhachtach
bhfuil i mealladh ach ceann amhain de na gan a gcuid mothuchan n6 an
tosca até le cur san aireamh agus cinneadh caidreamh a bhriseadh n6 a bheith ag
a dhéanamh faoi bheith i gcaidreamh; is magadh fathu.
féidir a bheith meallta do dhuine nach bhfuil
go maith duinn. L D
N J

Gnéaschlaonadh

~

Q Roinnt rudai le bheith ar e Tugtar ‘heitrighnéasach’ né ‘direach’ ar fhir a
eolas agat mhealltar chuig mn4, agus ar mhna a mhealltar
Is téarma é gnéaschlaonadh a d’thir.
Usaidtear chun cur sios ar mealladh o Tugtar ‘leispiach’ (L) ar mhna a mhealltar chuig
mothuchanach, rémansuiil, agus mna.

néasach duine do dhaoine eile. . !
Ee linn bgéntacht, is minic a bhionn e Tugtar ‘aerach’ ar fhir a mhealltar le fir (A).
daoine 6ga meallta don chéad uair. e Mealltar duine éigin ata ‘déghnéasach’ le nios
Féadfaidh siad tuiscint laidir, bhuan mo na inscne amhain (D).
igh(;:‘lh?éra?j%%lﬁotzfsi?ngI;esrslgi(t:ﬁ’a Mar sin féin, ta raon i bhfad nios leithne bealai
teacht chun cinn a fhorbraidh le 9 ag daoine a dhéanann cur sios ar a gclaonadh
himeacht ama. Seo a leanas cuid de gnéasach, mar sin Usaidtear an téarma ‘LAD+’
na gnéaschlao.nta lena n-aithnitear uaireanta chun cur sios a dhéanamh air seo.
an chuid is mo de na daoine:
N J

-
@ Cad a d’fhéadfa a dhéanamh

Bi ar an eolas agus iogair don fhéidearthacht go bhféadfadh do paiste a bheith ag
fulaingt a mhealladh romansuil agus gnéasach agus go bhféadfadh sé a bheith ina
chuis le raon de mhothuchain. Déan iarracht a bheith i gcaidreamh maith leo ionas go
mbeidh tu in ann cabhru leo tri bheith ina bhonn braite ionas gur féidir leo oibriu tri cibé
rud a d’fhéadfadh a bheith ar sidl acu. Bi oscailte don fhéidearthacht go bhféadfadh
gnéaschlaonadh do phaiste a bheith mar an gcéanna leatsa n6 difridil agus bi sasta
freagra a thabhairt go tacuil is cuma cad é an cas.
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@

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh (ar lean)

o D’fhéadfa a bheith i do LAD+ tu féin agus/né b’fhéidir go mbeadh tuiscint mhaith agat
ar an raon gnéaschlaonta. Mura bhfuil, labhair le cairde agus teaghlaigh LAD+, ma ta
siad toilteanach, né aimsigh bealai eile chun tu féin a chur ar an eolas faoi chlaonadh

gnéasach LAD+.

Smaoinigh ar an gcaoi ar mhaith leat freagra a thabhairt da dtiocfadh do dhéagdir amach

chugat mar LAD+. Conas a d’fhéadfai do ghra agus curam a |éiriu? Ma tathar ag smaoineamh
ar na rudai sin roimh ré, b’fhéidir go gcabhrédh sé leat freagra dearfach tacuil a thabhairt.

o Timpeallacht bhaile a chruthu ina bhfuil meas agus glacadh le difriocht mar chuid den
saol laethuil. Ar an mbealach seo, beidh a fhios ag do phaiste go mbuailfear leo le gra
agus le cinedltas aon uair is mian leo labhairt leat faoi ghnéithe tdbhachtacha da saol,

lena n-airitear a gclaonadh gnéasach.

Ag teacht amach mar LADT+

Roinnt rudai le bheith ar eolas agat

Is & “Teacht amach’ an téarma a Usaideann daoine
LADT+ chun a gclaonadh gnéasach agus/n6 a
bhféiniulacht inscne a nochtadh do dhaoine eile.
Is féidir le teacht amach a bheith dudshlanach do
dhuine 6g, ata lan le mothuchain mheasctha.
B’fhéidir gur mhaith leo a bheith macanta leis na
daoine timpeall orthu faoi cé hiad féin, agus eagla
orthu go ndiultéidh an teaghlach agus chairde iad.

De ghnath, ni imeacht amhain ata i gceist le
“Teacht amach’. Toisc go siltear go bhfuil daoine
heitrighnéasacha agus cisinscineach, ni mér do
dhaoine LADT+ cinneadh a dhéanamh mas rud é,
cé do agus cathain gur choir doibh teacht amach
trina saol. Léirionn taighde go bhfuil a Ian daoine
LADT+ ar an eolas faoina gclaonadh gnéasach
thart ar 12 bhliain d’aois agus go bhféadfadh siad
a bheith ar an eolas faoina bhféinitlacht inscne i
bhfad nios luaithe ach d’fhéadfadh sé moill a chur

ar insint do dhuine ar bith go dti i bhfad nios déanai.

Ach nuair a chuirtear gné tabhachtach diobh féin i
bhfolach, bionn bru ar dhaoine éga LADT+.

Bionn roinnt daoine 6ga LADT+ ag streachailt go
mor le féinghlacthacht, chomh maith le bheith ag
streachailt le glacadh le daoine eile. D’fhéadfadh sé
seo a bheith diobhalach go hairithe mura nglacann
a dteaghlach agus a gcomhghleacaithe leo.
Leéirionn taighde go bhfuil leithlisiu, diultd, ddlagar
agus smaointe an fhéinmharaithe nios suntasai san
oige LADT+ na sna déagoiri direacha. Fulaingionn
go leor daoine 6ga LADT+ idirdheall agus
foréigean, 6 bhéal n¢ fisiciuil. Is féidir leis sin difear
tromchuiseach a dhéanamh da bhfollaine agus da
meabhairshlainte.

4

-

NS
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Cad a d’fhéadfa a
dhéanamh

e Bi curamach faoi thuairimi
a nochtadh maidir le
gnéaschlaonadh do phaiste
bunaithe ar steiréitiopai LADT+,
né ‘iad a nochtd’ gan cead
(daoine a chur ar an eolas faoina
gclaonadh gnéasach né facina
bhféinidlacht inscne gan a dtoilit).

Ma aithnionn do phaiste gur
daoine LADT+ iad, d’fhéadfadh
sé go mbeadh faisnéis agus
tacaiocht bhreise ag teastail
uathu, go hairithe ma tharlaionn
freagairti naimhdeacha né
idirdhealaitheacha déibh. B’fhéidir
gur mhaith leat labhairt le BeLonG
To Youth services. D’fhéadfadh
sé go mbeadh grupa LADT+ ag
do sheirbhis dige aitiuil freisin.

Is féidir le déagdir ‘ag teacht
amach’ mar LADT+ a bheith
dushlanach do thuismitheoir, go
hairithe mura ndearna siad an
fhéidearthacht a mheas. Tabhair
am duit féin chun dul i dtaithi ar
an staid nua. Cé go ndéanann tu
€ seo, bi airdeallach go bhfuil do
thacaiocht ag teastail 6 do phaiste
anois nios mé na riamh. Féach

an Treoir BeLonG To Coming Out
Guide for Parents agus Supporting
Families in Transition.

o

v
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Forbairt chaidrimh
san ogantacht

Mar gheall ar athruithe ar fhorbairt
fhisiciuil agus inchinne déagéir,
tagann athruithe ar a gcaidrimh

le daoine sa bhaile, sa scoil agus
sa phobal. Ta déagdiri ag iarraidh
nios moé neamhspleachais 6na
dtuismitheoiri agus is minic a
aistrionn siad a bhfécas go cairde.
Mar sin féin, deir taighde linn go
bhfuil tionchar ag tuismitheoiri i rith
na mblianta seo.

Le linn na héige agus 6gantacht, ta
sé tabhachtach go bhforbroéidh do
paiste an t-eolas agus na scileanna
is ga chun caidrimh dhearfacha

a thogail agus a chothabhail leis

Roinnt rudai le bheith ar eolas agat

an teaghlach agus le cairde, agus
b’fhéidir laistigh de chaidreamh
pearsanta/dul i gcaidreamh. Ni

mor doibh freisin an t-eolas agus

na scileanna is ga a fhorbairt chun
caidrimh mhishlaintitla a shainaithint
agus chun an tionchar a d’fhéadfadh
a bheith acu sin ar fhollaine a aithint.

Chun tuilleadh eolais a fhail, féach:
https://www?2.hse.ie/healthy-you/
walk-awayfrom-the-relationship-
monster.html

https://www.childline.orq.
uk/info-advice/your-feelings/
feelingsemotions/being-assertive/

Dluithe

Q Roinnt le bheith ar eolas agat

Tagraionn caidreamh collai le dluth
mhothuchanach idir daoine a thégtar le
himeacht ama. Braitheann sé ar gean,
clram, muinin agus an cumas a bheith
leochaileach. De ghnath bionn dldth
theagmbhail ag duine lena thuismitheoiri
agus ansin laistigh de chairdeas den
-inscne céanna. Is féidir an cumas a
bheith pearsanta a chur i bhfeidhm
nios déanai i gcaidrimh réomansuil. Ta
déagdiri nios sine in ann caidrimh nios
pearsanta a bheith acu na na cinn a
bhionn ag déagdiri nios oige.

Uaireanta Usaidtear an frasa ‘dluth
chaidreamh’ amhail is go gciallaionn

sé an rud céanna le ‘caidreamh collai’.

| ndairire d’fhéadfai nach bhfuil dldth
theagmhail i gcaidreamh gnéasach.
Chun laghdu ar an mbaol ar ghortu
mhothuchanach ta sé tabhachtach
go mbionn a fhios ag daoine cad

a theastaionn uathu agus cad a

theastaionn éna phairti 6 chaidreamh.
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Caidrimh shlaintiula,
teorainneacha agus toiliu

Cé go bhfuil roinnt cailiochtai a
bhaineann go sonrach le cineal airithe
caidrimh, ta gach caidreamh slaintiuil
bunaithe ar mheas frithphairteacht, agus
an cumas teorainneacha cui a leagadh
sios agus a urramul.

Déanann sé seo cur sios ar choincheap
bunusach an ‘toilithe’, ait a bhfuil a
mianta agus a gcearta ar eolas ag daoine,
agus ar féidir leo cumarsaid a dhéanamh
leo, agus ag an am céanna meas a léiriu
go bhfuil a mianta agus a gcearta féin ag
daoine eile.

Uaireanta bionn baint ag ‘toilid’ le
gniomhaiocht ghnéasach amhain, ach ta
prionsabal an toilithe mar bhonn le gach
caidreamh slaintiuil agus is féidir é a
mhuineadh 6 na luathbhlianta ar aghaidh
(féach an da leabhran roimhe seo sa
tsraith seo, Ag déanamh Comhraiti
Beaga as ‘An gComhra Mor: 4-7 mbliana
d’aois agus Ag déanamh Comhraiti
Beaga as ‘An gComhra Mor’: 8-12
bhliain d’aois).

Le linn 6gantacht, bogfaidh daoine éga
i dtreo nios mo freagrachta a ghlacadh
astu féin agus as an gcaoi a gcaitheann
siad le daoine eile.

LI 4

Is féidir le tuismitheoiri treoir agus tionchar

a imirt ar thorbairt dearcai, luachanna agus
iompraiochtai a chuirfidh ar a gcumas é seo a
dhéanamh ar bhealach slaintiuil.

| gcaidreamh meastuil measann gach

duine cad is mian leis an duine eile agus

ni dhéanann aon duine iarracht an duine

eile a riall. Nuair a roinneann daoine 6ga
spéiseanna le daoine eile, is féidir leo rudai a
dhéanamh le chéile agus ni ga d’aon duine
aon ni a dhéanamh nach bhfuil uathu. Bionn
sé tacuil a bheith le chéile agus ta gach duine
saor a gcuid cairdeas a bheith acu agus
spéiseanna féin a leanacht taobh amuigh den
chaidreamh.

Is féidir ‘thuas seal, thios seal’ a bheith i gceist
le gach caidreamh, ach ba chéir do dhéagoiri
a bheith ar an eolas faoi na comharthai de
caidreamh atda neamh-shlaintidil. | measc na
gcomharthai ta: comhphairti amhain né an
bheirt acu a léirionn rospleachas ar an duine
eile, easpa measa, iompraiocht/éadai/cairdeas
ariald, éad, imni n6 scanradh a mhothu go
leor den am agus gniomhu as na mothuchain
sin. Ta sé tabhachtach go mbeadh a fhios ag
do dhéagoir faoi na comharthai de chaidrimh
mhishlaintiula ionas gur féidir leo cabhair a
lorg mas ga.

‘toility’, ait a bhfuil a mianta agus a
gcearta ar eolas ag daoine, agus ar féidir
leo cumarsaid a dhéanamh leo, agus
meas a léiri ag an am céanna go bhfuil

a mianta féin agus a gcearta féin ag
daoine eile.
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Caidreamh mishlaintiuil

Bulaiocht

~
Q Roinnt rudai le bheith ar eolas agat
Is gniomh né iompar ionsaitheach, Téa an chumhacht bhreise ag bulaiocht
d’aon ghnd i bulaiocht a dhéantar aris ar line a bheith in ann teagmhail a
agus aris eile agus le himeacht ama i dhéanamh le duine 6g i gcoénai, fid nuair
gcoinne iospartaigh nach féidir leo iad a bhionn siad sa bhaile agus ba cheart
féin a chosaint go héasca. D’fhéadfadh doibh a bheith sabhailte.
bulaiocht a bheith i bhfoirmeacha o i o
éagsla, lena n-airitear ionsaithe 6 bhéal Ma ta bulaiocht a dheéanamhar
ar/thart ar dhuine, ionsai fisiceach, dhéagoir né ma ta bulaiocht ann, ta rdl
damaiste do mhaoin, eisiamh 6 ghripai, rithabhachtach ag tuismitheoiri chun an
etc. D’fhéadfadh bulaiocht tarld i bpearsa, ~ S¢€al areiteach agus chun cuidiu leis na
ar line (-cibearbhulaiocht), né iad araon. daoine 0ga ata pairteach ann.
J

-

Ma ta bulaiocht a déanamh ar do dhéagoir

I measc roinnt comharthai go bhféadfadh bulaiocht a bheith a imirt ar do
paiste ta giuirléidi damaistithe né ar iarraidh, gortuithe neamhmbhinithe né éadai

stroicthe, easpa cairde, maimh go minic go bhfuil rudai caillte agat, eagla na
scoile né an teach a fhagail, aiteanna, daoine né gniomhaiochtai a sheachaint,
ag seachaint gnathbhealai chuig aiteanna, droch-dhuil, tinneas cinn, pian

sa bholg, luascain giumar, deacrachtai codlata, easpa spéise in obair scoile,
labhairt faoi fhéinmharu, né ionsai neamhthréithiuil i dtreo baill teaghlaigh.

P

@ Cad a d’fhéadfa a dhéanamh

Nil sé éasca riamh a admhail go bhfuil
bulaiocht ar siul, mar sin cruthaigh spas do
do dhéagéir chun insint duit faoi. Eist agus
seachain léim isteach chun idirghabhail

a dhéanamh mar d’fhéadfadh sé cursai a
dhéanamh nios measa. Ma ta an bhulaiocht
ag tarlu sa scoil n6 i gclub, smaoinigh ar

a bpolasaithe frithbhulaiochta a sheiceail
agus labhairt le baill foirne chui.

Ma ta an bhulaiocht ar line, b’fthéidir gurb é
do chéad instinn na a éileamh go gcasfar as
a ngléasanna, ach breathnaionn sin go bhfuil
pionds a ghearradh orthu go héagérach.
Déan iarracht fanacht socair, éisteacht

leo agus oibril cén rogha is fearr. Mas
eachtra aon uaire ag strainséir ata i gceist
d’fhéadfadh sé gur leor seat den scailean a
thégail agus bac a chur ar an duine.

Ma leanann sé ar aghaidh, is féidir leat é a
thuairisciu don ardan ar line agus a iarraidh
go scriosfar na poist agus go gcuirfear
cosc ar an duine. Mas iompar bagrach ata
ann n6é mura stopann sé, is féidir leat é a
thuairisciu don Gharda Siochana.

Ma ta an t-iompar & dhéanamh ag
daoine ata ar aithne acu (piarai né
cairde), bi ag tacu le do dhéagdir gan
freagairt le droch-iompar; taifead a
choinnedil n6 seatanna scailedin a
thégail lena geruthaitear cad a tharla
agus cathain a tharla; agus a iarraidh go
soiléir ar an té ata ag ciapadh stopadh.
Ma leanann sé ar aghaidh, is féidir leat é
a thuairiscit don ardan ar line, don scoil,
don tseirbhis dige, don chlub spdirt,
etc., agus don Gharda Siochana. Féach
https://tacklebullying.ie/ chun tuilleadh
eolais agus tacaiochta a fhail.
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Ma ta do dhéagoir ag bulaiocht duine eile

B’fhéidir go bhfuil a fhios agat né go bhfuil amhras ort go bhfuil do
dhéagéir ag bulaiocht duine éigin. D’fhéadfadh sé sin a bheith mar

gur tuairisciodh duit € nd toisc gur thug tu faoi deara rudai faoina
n-iompar a chuir amhras ort, e.g. nios mé airgid/seilbh a bheith
aige na mar ba cheart déibh, labhairt faoi dhuine 6g eile go géar
né iad a eisiamh 6 ghrlpa cairdeas, agus/né a bheith ag iarraidh tu
a choinneail ar shiul 6na ngléasanna ar line.

B

ee

~
Cad a d’fhéadfa a dhéanamh
Na dibrigh amhras né tuairisci faoi Ma ta do paiste ag bulaiocht, ta sé
bhulaiocht. D’fhéadfadh sé a bheith tabhachtach go nglacann siad freagracht
deacair a chreiditint go bhféadfadh do as a ngniomhartha, ach freisin go
phaiste a bheith pairteach, ach ta gach gcabhraitear leo oibriu trid an bhfath a
duine in ann iad féin a iompar go dona ag bhfuil siad ag iompar ar an mbealach seo
amanna. De réir an chomhartha chéanna, agus conas is féidir tacu leo chun stop a
déan iarracht gan glacadh le ciontacht do chur leis. Ag brath ar an ait ar tharla an
phaiste roimh éisteacht leo agus le haon bhulaiocht agus cé a bhi i gceist, b’fhéidir
duine eile a bhfuil baint acu leis. Labhair go n-oibreodh sé seo le baill foirne i scall,
le do dhéagdir mar gheall ar an bulaiocht seirbhis dige, etc.
agus tabhair deis déibh a insint duit cad i , i )
ata ar sill as a bpeirspictiocht. Cé go Ma cheapann tu go dteastaionn cabhair
bhféadfadh mothdchain a bheith ag rith ST PSSO R CUIEElICIT
go hard, déan iarracht iompar meastil a gcuid mothuchan agus iompair a bhainistid,
mhdnld ionas go mbeidh a fhios ag do labhair I,e do.dhoc?htu[r teag,hlalgh. ma!dlr le
phaiste gur féidir casanna deacra fiti a hatreoru chuig selrbh|§ chuia fhgll. Féach
laimhsedil gan ionsai. htto§://tacklebuI!V|nq.|e/ cth tuilleadh

eolais agus tacaiochta a fhalil.
NS
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Gnéaschiapadh

Is ionann gnéaschiapadh agus mi-usaid
cumhachta, seachas a bheith faoi duil
ghnéasach, agus d’fhéadfai a mheas gur
cineal bulaiochta no foréigin é.

D’fhéadfadh chaint gnéasach nach
dteastaionn agus ata neamhthoilitil a
bheith ann, scéalta grinn, ceisteanna,
maslai, tuairimi, agus iomhanna gnéasacha
a thaispeaint i spasanna comhroinnte a
bheith i gceist le gnéaschiapadh. D’théadfai
a aireamh ann freisin iomhanna agus
teachtaireachtai gnéasacha a ghlacadh, a
phostail n6 a sheoladh go neamhthoiliuil,
agus teagmhail fhisiciuil gan iarraidh.

Insionn taighde naisilnta agus idirnaisiunta
duinn go bhfuil ciapadh gnéasach &
fhulaingt ag go leor daoine éga ar bhonn
rialta go leor, biodh sin mar abhar, mar
fhinné né mar dhéantoir na coire, agus
d’fhéadfadh iarmhairti marthanacha a
bheith aige sin, uaireanta ar feadh an tsaail.

| staidéar taighde de chuid na hEireann in
2021, fuarthas amach go bhfuil formhor

an chiaptha ghnéasaigh ar dhéagodiri a
ndéanamh ag déagoiri eile, buachailli den
chuid is mo; agus dirionn sé den chuid is
mé ar chailini, ar dhaoine 6ga LADT+, agus
ar dhéagoiri nios sine. Tharla bulaiocht i
measc cailini agus ciapadh gnéasach a
dhéanamh acu ar chailini eile freisin.'®

Bionn tionchar ag teachtaireachtai
sochaiocha timpeall orthu a dhéanann
gnéasachas agus iompraiocht
idirdhealaitheach eile a normalu do
dhaoine 6ga agus do dhaoine i gcoitinne.
D’fhéadfadh iospartaigh nach dtuairiscionn
teagmhais a bheith mar thoradh ar na
teachtaireachtai céanna sin, a shéanann
tionchar na n-iompraiochtai sin ar na
hiospartaigh.

0

-
Cad a d’fhéadfa a dhéanamh
Smaoinigh ar iompraiochtai agus Cuideoidh sé leo freisin gan a bheith
teachtaireachtai laistigh den teaghlach, pairteach i gciapadh gnéasach, agus
den phobal aititil agus den tsochai dushlan a thabhairt don iompar sin nuair
i gcoitinne maidir le hidirdheald a fheiceann siad é i dtiortha eile.
agus réamhchlaonadh gnéasaioch L , , B
nd -inscnebhunaithe, agus conas a Bi cinnte go bhfuil a fhios ag do paiste
d’fhéadfaidis tionchar a imirt ort féin go dtogfaidh tu ciapadh gneasach
agus ar do phaiste. Bi ag leathnu na dairire agus go n-eistfidh tu agus go
teachtaireachtai dearfacha agus ag dtacoidh sé leat ma dhéantar iospairt air
SelsrEln allEEn @ ne alan ahtliea no uirthi riamh. Seiceail le scoil, seirbhis
is cuma cén fhoinse as a dtagann ’ oige agus clubanna lasmuigh den scoil
siad. Cabhréidh ditilti d’idirdhealt, el GElEs & il 7@ gellE [pelEsri
agus d’ionsai 6 bhéal agus fisiceach, maidir le bulaiocht agus gnéaschiapadh.
le do phaiste na dearcthai meastila Féach acmhainn na Riochta Aontaithe:
na creidimh agus na hiompral’ochta’i https://www.childrenscommissioner.
measlUla ata riachtanach le haghaidh gov.uk/report/talking-to-your-child-
caidrimh fholldine a fhorbairt i ngach about-online-sexual-harassment-a-
gné da saol. guide-for-parents/.

N

13 Walsh, M. (2021) Storm and Stress: An Exploration of Sexual Harassment Amongst Adolescents 2021- Rape Crisis Network

Ireland
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Caidrimh laistigh den teaghlach

Roinnt rudai le bheith ar eolas agat

De réir mar a aibionn déagoiri, is féidir freagracht
nios mo agus nios mé a thabhairt déibh féin. Is
féidir leo nios mo freagrachta a ghlacadh orthu
féin as siblini agus as curaimi ti i gcoitinne.
Tabharfaidh na h-ionchuir seo do redchtail an
teaghlaigh deis déibh scileanna a fhorbairt agus
breithiinas a fheidhmiu, rud a chabhrdidh leo sa
saol amach anseo.

Ag an gcéim seo den fhorbairt, ta sé fos
tabhachtach do thuismitheoiri teorainneacha a
shocru, lena n-diritear ionchais shoiléire a leagan
sios maidir le hiompar freagrach. Is gnach go
bhfreastalaitear ar ionchais nios fearr nuair a
bhionn siad sainraite, praiticiuil, oiriinach 6 thaobh
aoise de, agus nuair a aontaionn na daoine fasta
agus na déagéiri lena mbaineann siad. Ni mér don
da thaobh a bheith solubtha, agus b’fhéidir gur
mhaith le daoine fasta go hairithe béim a leagan ar
a bhfuil le déanamh i gcas ar leith, seachas diriu
go hiomlan ar a bhfuil le déanamh n6 gan bearta
scanraithe a Uséid.

T4 sé tabhachtach a mheabhrd go bhfuil
daoine 6ga ag glacadh céimeanna i dtreo an
neamhspledchais, ach nil an taithi acu fés chun
cabhru leo rioscai a mheas agus a bhainistit go
hiomlan.

-

®

D’fthéadfadh sé a bheith Usaideach labhairt tri
chasanna a d’fhéadfadh a bheith dishlanach roimh
ré agus cabhrd leo machnamh a dhéanamh ar an
méid a d’fhéadfaidis a dhéanamh chun iad féin agus
daoine eile a choinneail sabhailte.

Téann an chuid is mé de theaghlaigh trina tréimhsi
‘thuas seal, thios seal’ de réir mar a bhogann leanai
tri 6gantacht go fastacht agus go n-athraionn na
caidrimh. D’fhéadfadh an tarraingt mhéadaitheach

i dtreo cairde agus neamhspleachas a bheith ina
chuis le nios mo scoilteanna na mar a bhi roimhe seo
agus d’fhéadfadh sé a bheith dushlanach go hairithe
nuair a bhionn tuairimi laidre ag do phéiste atéa difriil
6 do thuairimi féin.

Mar sin féin, is gnathchodanna den chuid is mé den
chaidreamh iad easaontais, agus fiu coimhlint, agus
ta sé usaideach mas féidir le do phaiste foghlaim
chun iad seo a bhainistii go maith, i dtimpeallacht
shéabhailte an teaghlaigh.

Ta sé tabhachtach cuimhneamh go bhfuil sibh ar fad
ar thuras foghlama agus go gcaithfidh sibh tacaiocht
a thabhairt da chéile chun na hathruithe a bhainistiu.
Is cabhair € mar thuismitheoiri rél-imirt a dhéanamh
ar an iompar dearfach is mian leat a fheiceadil i do
dhéagoir; ta sé nios déchula go nglacfaidh siad

leis an iompar sin nuair a fhaigheann siad taithi
phearsanta air.

p
Cad a d’fhéadfa a dhéanamh

Cé gur costil go sileann siad go bhfuil siad
ro-shean do thaispeantais gean, aimsigh bealai
ata oiriinach d’aois chun leanuint ar aghaidh ag
taispedint do phaiste go bhfuil siad sabhailte,
go bhfuil gré agat dé, go bhfuil meas agus gur
fii dluth theagmhail a bheith acu laistigh da
gcaidrimh thabhachtacha.

Faigh deiseanna do do dhéagoiri freagracht

a ghlacadh as a stuaim féin agus as daoine
eile, ach bi réidh chun tacaiocht agus treoir a
thairiscint mas ga.

Socraigh ionchais réasunta, soiléire de do
dhéagdir, ach a bheith oscailte do éisteacht le
agus breithnil ar a bpeirspictiocht.

Cabhru leo a gecuid scileanna cumarsaide agus
idirghabhaltachta a fhorbairt trid an méid seo a
leanas a dhéanamh:

- A bheith foighdeach nuair a Usaideann siad
scileanna réasunaiochta nuafhaighte; bi
ag spreagadh ceistil agus diospodireacht
shlaintitil mheasuil.

- Gan an rud a d’fhéadfadh a bheith cosuil
le réasunaiocht 6ganach neamhloighciil a
dhibhe; a admhail cad ata do dhéagdir ag ra
agus féach an féidir leo cabhru leat tuiscint
a fhail ar conas a théinig siad go dti na
concluidi sin.

- Déan iarracht gan a bheith trina chéile nuair
a thugann do phaiste dushlain né céineadh
faoi do thuairimi agus d’iompar. D’théadfadh
siad dushlan a thabhairt duit, ach ta td fos
de dhith orthu.

- Gan a bheith buartha na ag freagairt ré-laidir
ma té siad ‘ag dul thar féir’ ag amanna.

- Leithscéal a ghabhail nuair a fhaigheann tu
rudai micheart. Léirionn sé seo meas ar do
dhéagdir agus gur gnathrud é botuin. Is é an
rud is tAbhachtai na aitheantas a thabhairt
nuair a fhaigheann tu rud éigin micheart.
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Cairdeas

Q

Roinnt rudai le bheith ar eolas agat

Foghlaimionn daoine 6ga scileanna
soisialta tri rannphairtiocht i cairdis agus

i bpiarghrupai, lena n-airitear an tabhacht
a bhaineann le muinin, dilseacht agus
teorainneacha. D’fhéadfadh tionchar
dearfach no didltach a bheith ag na
caidrimh seo ar fhorbairt duine 0ig, ag
brath ar na daoine aonair agus ar chultdr
an ghrupa ata i gceist. Mas nios fearr

no nios measa, is féidir leo cabhru le
féinilacht, pearsantacht, spéiseanna
agus cumais a mhunlu, agus is féidir leo a
bheith ina fhoinse shuntasach tacaiochta
mothulchanach n6 anacair mhothlchanach
— agus uaireanta an da rud.

D’fhéadfadh 6gantacht a bheith ina
rolichéstéir maidir le caidreamh piarai agus
is féidir le droch-iarmhairti né ‘briseadh-
suas’ déagoir a ghortl go domhain.
D’fhéadfai go mbeadh fonn ort rudai a
shocru do do phaiste ach ta sé nios Usaidi
cabhru leo oibriu trid na saincheisteanna
iad féin, ag tairiscint comhairle agus
compord nuair is ga.

De réir mar a fhorbraionn do phaiste
d’fhéadfadh sé go bhfagfadh sé/si na
sheanghrupai cairdeas ina ndiadh agus
d’fhéadfadh sé go dtitfeadh siad isteach i
ngrupai nua, né b’fhéidir go mbeadh beagan
tacaiochta ag teastail uathu. D’fhéadfa iad

a spreagadh le bheith pairteach i roinnt
clubanna éagsula chun nascadh le daoine
eile a roinneann a spéiseanna.

Cé go bhféadfadh am a chaitheamh le
déagdiri nios sine a bheith ina eispéireas
dearfach do do péiste, ta sé tabhachtach a
choinneail i gcuimhne go bhféadfadh siad a
bheith ag céim éagstil forbartha agus nach
feidir leo a bheith go maith do dhéagoiri
nios éige. Is féidir le daoine glacadh leis

go bhfuil do phaiste nios sine na mar ata
siad, bunaithe ar a ngrupa cairdeas, agus
d’fhéadfadh siad caitheamh go michui leo.
Ar an iomlan, is fearr do dhaoine 6ga cairde
den aois céanna a bheith acu.

Is féidir meascadh le gripai cairdis ilinscne
deis a thabhairt do dhaoine éga foghlaim
faoina chéile agus a bheith ar a suaimhneas
lena chéile. Braitheann sé seo, afach, ar
chultdr grupa slaintitil a bheith ann. Ta

sé tadbhachtach labhairt le do dhéagoir

faoi sdisialu ar bhealach a chosnaionn a
sabhailteacht agus a gcairde.

Ta sé ina chuidiu freisin aithne a chur ar
thuismitheoiri chairde do dhéagédiri agus,
eadraibh cinntii nach bhfagtar déagéiri
gan maoirseacht aosach ar feadh tréimhsi
fada ama. Ta bunrialacha faoi cé is féidir a
bheith i do theach nuair nach bhfuil t ann
Uséaideach freisin.

De réir mar a fhorbraionn do phaiste
d’fhéadfadh sé go bhfagfadh sé/si na seanghrupai
cairdeas ina ndiadh agus d’fhéadfadh sé go dtitfeadh
siad isteach i ngripai nua, né b’théidir go mbeadh

beagan tacaiochta ag teastail uathu. D’fhéadfadh sé
gur bealach usaideach é iad a spreagadh le bheith
pairteach i roinnt clubanna éagstla chun nascadh le
daoine eile a roinneann a spéiseanna.
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Déan comhraite leaninacha faoin chaoi a Labhair faoi theorainneacha slaintiula.
bhreathnaionn caidrimh shlaintiula agus a Ni hionann bheith i do chara agus a
bhraitheann siad sa saol laethuil. Cabhraigh bheith ar fail 24/7. Ni mor teorainneacha
le do dhéagéir na scileanna a fhorbairt chun a bheith ag gach caidreamh, ag urramu
naisc shoisialta slaintitil a dhéanambh. an phriobhaideachais agus an ama saor
. B ) ) ona chéile. Déanann sé seo cairdeas nios
Spreag iad chun pairt a ghlacadh i rudai a slaintillla agus nios laidre san fhadtéarma.
bhfuil spéis acu iontu, ionas go ndéanann o o
siad cairde thar spéiseanna comhroinnte. Mas feidir, lig doibh a fheiceail gur cara
Mas féidir, t4 sé go maith go mbeadh nios tacuil maith tusa, agus gur rud maith e
md na gripa cairdeas amhain acu. cairde tacuil a bheith agat.
lad a spreagadh chun péirt a ghlacadh ina Bii dolgiseamléilf deq choim,hlin,t.fglléin
bpobal toisc gur féidir leis sin cairdeas a agus reiteach coimhlinte. Mas feidir
neartd, tuiscint a chur chun cinn é ghldin le cairde oibriu trid easaontais ar shli
go gluin agus deiseanna a chur ar fail measuil, is docha go ndeanfaidh se
chun cabhri le daoine eile. caidreamh nios laidre.
Déan iniGichadh ar bhri an fhiorchairdis Cabhraigh leo tuiscint a fhail ar an
agus a aithint go mbionn ‘thuas seal, thios difriocht idir a bheith mimhacanta agus
seal’ ag gach cairdeas, costil le gach a bheith caireiseach. Ma ta rud eigin
caidreamh. Trid is trid, éisteann cairde deacair le ra, ba choir g0 mbeadh.se ,r.ai.te
maithe lena chéile agus tacaionn siad lena ar bhealach chomh cinealta agus is feidir.
chéile, ni chaitheann siad go dona lena Fil mas rud é nach mian leo a bheith ina
chéile agus ni ghortaitear a chéile d’aon chara ag duine éigin, iad a spreagadh
ghné. T4 cairde maithe dilis, iontaofa, chun an scoilt sin a dhéanamh ar
measuil agus iontaofa. bhealach cinealta.
Bi ar fail chun compord agus tacaiocht
a thairiscint nuair a imionn cairdeas
micheart.

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh @

Caidrimh Geandala

Yy

22

Roinnt rudai le bheith ar eolas agat

Bionn suim ag go leor déagéiri ‘siul amach’
le duine ag pointe éigin le linn na déaga
déanacha, cé nach mbionn seo 6 gach
déagoir.

D’fhéadfadh sé a bheith ina smaoineamh
maith do thuismitheoiri 6ganaigh nios dige a
spreagadh chun moill a chur ar ‘siil amach’
mar d’fhéadfadh sé cur isteach ar obair scoile,
cairde agus spéiseanna eile. D’théadfadh
gniomhaiocht ghnéasach a bheith mar
thoradh air freisin sula mbeidh siad réidh do
na hiarmhairti fisiciula, mothichanacha agus,
go deimhin, iarmhairti dlithidla, a d’théadfadh
a bheith ann a bhainistiu.

Is maith do thuismitheoiri timpeallacht

a chruthu ina mbraitheann daoine 6ga

in ann labhairt faoina gcuid mothuchan
agus caidrimh geandala. D’théadfadh sé
go gciallédh cuid de seo go mbeidh ort a
bheith soiléir go mbeidh tu in ann glacadh
agus tacu le roghanna geandala a léirionn
gnéaschlaonadh difridil le do chuid féin.
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Cad a d’fhéadfa a dhéanamh @

~
Smaoinigh ar cén aois a d’fhéadfadh D’fhéadfadh sé a bheith ina chuidiu rialacha
ta a bheith compordach ligean do do soiléire a bheith acu maidir le cuirfiinna agus
dhéagoir caidreamh geandala a bheith acu an féidir leo a bheith ina n-aonar le chéile
agus labhairt leo faoi na rudai dearfacha sa teach agus ina seomra leapa. Ba choir
agus dilltachta a bhaineann le caidrimh idirbheartaiocht a dhéanamh le do dhéagoir
geandala sna luath-déaga. Ma thosaionn roimh ré ionas go bhfeicfi siad go bhfuil na
siad ar chaidreamh geandala, déan iarracht bunrialacha cothrom.
aithne a chur ar an duine eile agus iad a L L ) L
spreagadh chun a gcuid ama a thégail agus Pe ualr, agus pe duine a mbeldh do .dea,gow
lion na gcruinnithe le linn na seachtaine 39 deanamh caldrgam,h geandala Igls, ta
a theorannu ionas nach gcaillfidh siad Sego maltb a ?he'th fe'dh !e r,'agha'dh an
teagmhail le cairde agus le gniomhaiochtai raon’r.nothuchaln mhor a d,fheadfadh a
eile. Mura mbraitheann 1 go bhfuil Ie?nU|nt, agus a bheith ar l[aimh chun clua,s le
siad i mbaol, déan iarracht gan a bheith héisteacht a thabhairt don ‘thuas seal, thios
rébhreithinach faoina rogha pairti. seal’, agus, de réir mar is ga, tacaiocht, treoir
agus compord a thairiscint.
J

Briseadh suas dhéagoiri Q’

Roinnt rudai le bheith ar

eolas agat

Is féidir le déagoiri ata ag
briseadh suas caidreamh pian
domhain a mhothu. Is féidir leis
an gcéad uair a dilltaitear iad

a bheith tromchuiseach agus
d’fhéadfadh go leor tacaiochta
a bheith ag teastail 6n duine 6g.
Fii mas iadsan an duine a rinne
an briseadh suas, d’fhéadfadh
sé a bheith ina am deacair do
do dhéagoir mar d’fhéadfadh
siad a bheith measctha suas
faoin gcinneadh a rinne siad.
D’fhéadfadh deacrachtai a
bheith ann freisin maidir le cairde
comhroinnte agus casanna
séisialta.

&

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh

Mas do paiste ar mian leo a bhriseadh suas le
duine éigin, cabhraigh leo a fhail amach conas a
d’fhéadfadh siad é a dhéanamh chomh cuibhitil,
agus chomh sabhailte, agus is féidir do gach
duine lena mbaineann sé. Coinnigh suil amach le
haghaidh anacair mhothuchanach ina dhiaidh sin.

Mas rud é gur do paiste a briseadh suas leis agus
go bhfuil sé craite, biodh cluas éisteachta agat agus
tabhair spas doéibh chun dul i dtaithi ar chaillidint an
chaidrimh. Seachain an duine eile a chaineadh - ta
sé nios fearr seo a dhéanamh.

Sa da chas, ma bhionn do paiste trina chéile

ar feadh tréimhse fada, spreag iad go réidh

agus go hiogair chun teagmhail a dhéanamh le
cairde agus pairt a ghlacadh i ngniomhaiochtai.
Cabhroidh sé seo le sos a thabhairt déibh 6n trama
mothuchanach a bhfuil siad ag fulaingt. Cuir in iul
ddéibh gur sli ldimhseéla é seo agus nach ndéanann
sé beag beann ar cibé rud a mhothaionn siad. Mas
féidir ar chor ar bith, mol doibh gan gniomhaiochtai
an duine eile ar na meain shdisialta a leanacht toisc
gur féidir leis fad a chur leis an ngortu.

Mar sin féin, d’fhéadfadh sé seo a bheith deacair
a dhéanamh ma bhaineann siad leis na grupai

cairdeas céanna.
N J
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Gniomhaiocht
Ghneasach

Gniomhaiocht ghnéasach leis féin

N O
Roinnt rudai le bheith ar Cad a d’fhéadfa a dhéanamh
eolas agat Cuir do dhéagoir ar a shuaimhneas
Is focal é glacaireacht a tugtar ar féin- go bhfuil glacaireacht mar gnathchuid
sasamh gnéasach. Baineann sé le teagmbhail, d’fhorbairt ghnéasach. Cinntigh go
cuimilt, né suathaireacht na baill ghinitina le dtuigeann siad gur gniomhaiocht
haghaidh pléisitir gnéasach. Is gnath-iompar phriobhaideach é seo agus ba cheart
gnéasach é glacaireacht. Is minic a bhionn dea-shlainteachas a chleachtadh. Féach
sé nios minice le linn égantacht, cé nach freisin an leabhran roimhe seo sa tsraith
ndéanann gach déagoir glacaireacht. Nil seo, ‘Ag déanamh comhraiti beaga as
aon bhaol slainte ann don chuid is mo, ag ‘An gComhra Moér’: 8-12 bliain d’aois’.
baint leis na cleachtais glacaireachta agus
d’fhéadfadh buntdisti slainte a bheith ann do -

dhaoine 6ga, de gach inscne, aithne a chur
ar a gcorp agus cad a thugann pléisiur doibh.
| gcés go leor daoine, is cuid shabhailte agus
thaitneamhach da ngniomhaiocht ghnéis i
rith an tsaoil & glacaireacht.

Gniomhaiocht ghnéasach le daoine eile

Roinnt rudai le bheith ar eolas agat

D’fhéadfadh tionchar dearfach fisicitil agus
mothuchéanach a bheith ag gniomhaiocht
ghnéasach i gcaidrimh aosach ar na daoine
lena mbaineann. In Eirinn, nil formhor na
ndaoine 6ga gniomhach 6 thaobh gnéis de
sna luath go lar déaga, ach beidh gnéas

ag go leor acu ina déagdéiri déanacha/ina
bhfichidi luatha. Ta sé an-tdbhachtach go
bhfoghlaimionn daoine 6ga faoi ghnéasacht

agus iompraiochtai gnéis nios sabhailte sula

n-éirionn siad gniomhach 6 thaobh gnéis
de, d’fhonn roghanna slaintiula a dhéanamh
ar mhaithe leo féin agus le leas aon phairti
gnéasach a bheidh ann amach anseo.

Cé go bhféadfadh sé a bheith deacair
smaoineamh ar do phaiste (fiu mar
dhuine fasta 6g) a bheith gniomhach 6
thaobh gnéis de, ta tu in ann iad a ullmhu
chun an cinneadh sin a dhéanamh ag

an am agus ar bhealach ata ceart déibh.
Ta sé tabhachtach duit cuimhneamh
nach bhfuil tu ag tosu én tds agus gur
cheart go mbeadh sé seo ina leathnu ar
na comhraite agus na heispéiris go léir a
bhi acu én éige faoi chaidrimh shlaintiula
mheasula.

~
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An dli maidir le gniomhaiocht
ghnéasach daoine 6ga

Deir an dli nach bhfuil daocine éga faoi
17 aibi go féill chun cinneadh saor agus
eolasach a dhéanamh chun a bheith
gniomhach 6 thaobh gnéis de, agus is
féidir an dli a chur ar aon duine a bhfuil
gnéas (béil, téin nd faighne) aige le duine
faoin aois seo.

Mas rud é go bhfuil an duine eile sa
chaidreamh fds i riocht Udarais (muinteaoir,
fostoir, coiste spoirt, cléir, etc.) caithfidh
duine 6g a bheith 18 mbliana d’aois n6 os
a chionn sular féidir leo toilii gnéasach
dlithidil a thabhairt.

Tuairimi ar ghniomhaiocht
ghnéasach daoine 6ga

Cé is moite den dli maidir le haois, ta
réimse leathan tuairimi ann maidir le cé acu,
cathain agus conas ba cheart do dhaoine
6ga dul i mbun gniomhaiocht ghnéasach.

Insionn taighde duinn go bhfuil cliseanna
maithe fisicitla agus mothldchanacha slainte
ann chun moill a chur ar ghniomhaiocht
ghnéasach luath. Airitear orthu sin nios U
aiféala faoi uainii na chéad taithi gnéis,
nios 0 comhphairtithe gnéis, nios U
ionfhabhtuithe IGT." Ni bhionn daoine

fasta ceart i gconai faoina gcaidrimh ach an
oiread, ach ta siad i riocht nios fearr chun
cinnti a dhéanamh faoi cé ba mhaith leo a
bheith i gcaidreamh gnéasach leis, agus cad
ba mhaith leo a dhéanamh.

Ta sé midhleathach do dhuine ar bith
iomha ghnéasach a thégail de dhuine nd
a sheoladh chuig duine éigin gan a dtoiliu
(is cuma cén aois ata acu). Is coir bhreise
€ ma ta an duine san iomha faoi 18 (fiu
mas € an duine sin an duine a sheolann
an iomha), agus iomhéa ghnéasach a
sheoladh chuig duine ata faoi bhun 17.

Chomh maith leis na saincheisteanna
dli agus slainte, bionn a ndearcthai féin
ag daoine aonair, bunaithe go minic ar
chreidimh chulturtha, shoisialta agus
reiligiinacha, maidir le cathain, ca hait
agus cé leis a bhfuil agus nach bhfuil
gniomhaiocht ghnéasach ceart go leor.
D’fhéadfadh teannas teacht chun cinn
nuair a bhionn difriocht idir creideamh
tuismitheoiri agus daoine 6ga, agus is
féidir leo caidreamh tuismitheora-paiste
a thastail. Is é an rud is tabhachtai na na
linte cumarsaide a choinneail ar oscailt,
agus eolas, treoir agus timpeallacht
bhaile gramhar a chur ar fail do dhaoine
fasta 6ga, rud a chuideoidh leo roghanna
maithe a dhéanamh.

14 Layte, Richard, et al. The Irish Study of Sexual Health and Relationships. Dublin: Crisis Pregnancy Agency; Department of

Health and Children, 2006.
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Cad a d’fhéadfa a dhéanamh
Smaoinigh ar do dhearcthai agus Tacu le do dhéagodir chun scileanna
do luachanna maidir le caidreamh maithe cinnteoireachta a fhorbairt
agus gniomhaiocht ghnéasach maidir le gniomhaiocht ghnéasach.
agus socraigh ionchais shoiléire De réir mar is g4, tacu leo rochtain a
iompraiochta do do dhéagbiri i fhail ar chomhairle agus ar sheirbhisi
gcomhréir leo sin, agus athruithe & frithghinilinacha agus gnéis nios
phlé de réir mar a aibionn do phaiste. sabhailte.
Labhair faoi do chreidimh agus Smaoinigh ar conas a bhraitheann
do luachanna le do dhéagéir mar tu faoi phairti do dhéagoir a bheith
thacaiocht d’fhorbairt leanunach a ag fanacht thar oiche i dteach an
gcoras luacha féin. teaghlaigh agus cibé teorainneacha is
) ) L fearr duit féin agus do do theaghlach
Aghaidh a thabhairt ar steireitiopai a shocrd. Mas g4, forbair sraith de
inscne maidir le mothuchain ghneis bhunrialacha timpeall ar cé aige a
agus gniomhaiocht ghneasach (feach bhfuil cead acu a bheith i do theach
Toilid Gnéasach). agus cad iad na cuinsi, mar sin ta a
Timpeallacht a chruthd ina dtuigeann fhios ag gach duine ca seasann siad.
do paiste go mbeidh td ag glacadh M4 t4 do phaiste ag ullmhi chun
leis agus tacuil ma ta a gclaonadh cénai né taisteal go neamhspleach
gnéasach difrivil le do chuid féin. ar an teaghlach, biodh sin le
Pléigh na buntaisti a bhaineann haghaldh COI&}'Ste’ 0|bre_no
le moill a chur ar ghniomhaiocht saoire, cabhru leo smgomeamh
ghnéasach go dti go bhfuil do ar aon fhadhbanna slainte
dhéagdir in ann nios mé a fhail agus sabhailteachta. Ba cheart
amach faoi cad ba mhaith leo, ar go n-aireofai leis sin ca hait a
mian leo é a dhéanamh, agus conas bhfé,adfai,dl's faisné,is agus tacaiocht
is féidir leo aire a thabhairt déibh féin d fhail mas ga. Is feidirle aaoins
agus d4 bpairti. oga a thfaann chuig an g,cplalste a
bheith dirithe ar sheirbhisi tréeadacha
Ag tégail ar an bhfoghlaim go léir a agus leighis an cholaiste agus ar
bhi ag do phaiste thar na blianta faoi sheirbhisi Chomhaltas na Mac Léinn
nadur na gcaidreamh slaintiuil, labhair (beidh sonrai ar shuiomh gréasain
le do dhéagdir faoi shaincheisteanna gach colaiste).
toilithe, pléisiuir, dluth theagmhail
agus gnéas nios sabhailte laistigh de
chaidreamh gnéasach.
Cuir in iul go laidir nach bhfuil sé
de cheart ag aon duine bru a chur
ar aon duine eile i ngniomhaiocht
ghnéasach, ach ta sé de cheart acu
a iarraidh go measuil cad ba mhaith
leo, chomh fada agus is féidir leo
glacadh leis an bhfreagra go measuil.
&
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Comhraite maidir le hullmhacht chun
pairt a ghlacadh i ngniomhaiocht

ghnéasach

| bhfad sula mbionn do phaiste ag an bpointe a bheith gniomhach go gnéasach no fiu i
gcaidreamh, is féidir leat comhraite a thabhairt isteach de réir a chéile faoi rudai ata le
breithniu sula ndéantar an cinneadh sin. Tabharfaidh na liostai thios tuairim duit ar an

méid a d’fhéadfa a phlé.

Combharthai go bhféadfadh duine
a bheith réidh chun dul i mbun
gniomhaiocht ghnéasach

e Ta siad in ann na hiarmhairti a
d’fhéadfadh a bheith ag gniomhaiocht
ghnéasach a thuiscint agus a bhainistiu
agus ta siad in ann toiliu 6 thaobh dli de.

e Tuigeann siad an tabhacht a bhaineann
le toiliu thar na himpleachtai dlithitla
amhain; ta muinin fhrithphairteach
ann, agus ta meas acu féin agus ag
a bpairti ar chinnti a chéile maidir le
teorainneacha gnéis.

o |s féidir leo labhairt faoi mhothuchain,
mianta gnéis agus teorainneacha.

o |s féidir leo labhairt faoi ionfhabhtuithe
gnéas-tarchurtha (IGTanna) agus
toirchis neamhphleandilte, agus bearta a
dhéanamh chun iad féin agus a bpairti a
chosaint ina gcoinne.

Combharthai nach bhfuil duine
réidh le dul i mbun gniomhaiocht
ghnéasach

e Tardé-tionchar orthu ag an méid a bhfuil
a fhios acu, n6 a shamhlaionn siad go
bhfuil daoine eile ag déanamh.

e Ta siad no a phairti in éad agus santach
ar a chéile.

e Cuireann siad féin né a bpairti brd ar an
duine eile agus diultaionn siad dearcadh
difrivil a fheiceail.

e Déanann siad féin né a bpairti ionramhail
nd bru ar an duine eile chun gnéas,
né cinealacha airithe gnéis a bheith
acu. D’théadfadh sé gur ro-bhulaiocht
ata ar siul, lena n-airitear bagairt chun
deireadh a chur leis an gcaidreamh, n6
d’fhéadfadh sé a bheith nios caolchuisi
ag caitheamh anuas ar mhuinin agus ar
chumas duine a gcearta a fheidhmia.

@

Ag déanamh comhriiti beaga as ‘An gComhra Mér’: 13-18 mbliana d’aois 35



https://www.sexualwellbeing.ie/sexual-health/sexual-consent/legal-age-of-consent/

A=

Toiliu gnéasach
Q g

Roinnt rudai le bheith ar eolas agat

Is ionann toilid nuair a thugann duine amhain
cead do dhuine eile rud éigin a dhéanamh.

In Eirinn is 17 mbliana d’aois an aois dhlithitil
don toilithe ghnéasaigh. | ndli na hEireann,
toilionn duine le gniomh gnéasach ma ta siad

in ann tuiscint a fhail ar a bhfuil i gceist agus

ar na hiarmhairti a d’fhéadfadh a bheith ann,
agus go dtoilionn sé no si go saor agus go
deonach pairt a ghlacadh sa ghniomh sin. Ni
féidir a ra go bhfuil toilid tugtha ag duine ma ta
siad i bhfeidhm né faoi bhagairt, ma ta siad ina
gcodladh né gan aithne, ma ta siad éagumasach
ar thoilitl a thabhairt mar gheall ar éifeacht alcail
no6 druga éigin eile, ma ta siad faoi mhichumas
coirp a choisceann orthu a dtoiliti a chur in idl,
ma dhéantar iad a dhearmad maidir le cineal
agus cuspoir an ghnimh, né méa dhéantar
dearmad ar a bhféinitulacht. Ni féidir glacadh le
toilit toisc go raibh gnéas ag daoine roimhe seo,
agus is féidir é a tharraingt siar trath ar bith.

Té cosainti breise ann maidir le daoine faoi
mhichumas intleachta né lagu meabhrach a
d’fhéadfadh cur isteach ar a gcumas toilid
feasach a thabhairt. Féach https://www.
sexualwellbeing.ie/sexual-health/sexual-
consent/

Fil nuair a d’fhéadfai a mheas go bhfuil
gniomhaiocht ghnéasach comhthoilitil go
dlithidil, is féidir le creideamh sochaioch

agus steiréitiopai faoi mhothuichain ghnéis

agus iompar gnéasach teacht ar thiorthoilit

a thabhairt agus a fhail. Is amhlaidh ata go
hairithe maidir leis na teachtaireachtai laidre inar
sochai faoi inscne agus gnéas.

D’fhéadfadh teachtaireachtai sochaiocha difear
a dhéanamh do chumas mna toilit le gnéas gan
bhac faoin tabhacht a bhaineann le bheith ‘go
deas’. D’théadfadh sé a bheith deacair doibh

a mianta agus a riachtanais a dhearbhu mas
rud € go gcreideann siad nach mbraitheann
mna duil n6 go bhfuil mna ‘i dteideal’ gnéas a
sholathar da bpairtithe fireannach. D’fhéadfadh
cumas fear toilid a bheith faoi thionchar an
teachtaireacht go bhfuil fir i gconai ‘réidh do’,
no6 go bhfuil a feardlacht sainithe ag lion na
gcomhphairtithe gnéis ata aige.

D’fhéadfadh siad nach mbeadh siad

in ann glacadh le diultd mar gheall ar
theachtaireachtai sochaiocha faoi riachtanas
na bhfear le gnéas agus oibleagaid na mban
chun é a chur ar fail. Mar gheall air sin, ba
cheart do chomhraite le do dhéagéir faoi thoiliu
plé a dhéanamh ar steiréitiopai inscne faoi
mhothuchain ghnéis agus iompraiochtai gnéis
agus conas a d’fhéadfaidis teorainn a chur

le cinnti daoine agus lena gcumas a bheith
treallisach.

D’fhéadfadh imni airithe a bheith ann freisin

go mbeidh cumarsaid maidir le toilit ar bhonn
gnéis, mar sin ba cheart go mbeadh a fhios ag
daoine 6ga nach ga go mbeadh si fénta amhail
idirbheartaiocht chonartha ach gur féidir i a thi
isteach sa ghniomhaiocht ghnéasach, rud a
fhagann go mbeidh an taithi nios taitneamhai
do chach.

Mar sin, cé go bhfuil sé tdbhachtach an staid
dhlithitil maidir le toilit a fhail, nil ach luach
teoranta ag baint le diriG ar an méid sin amhain
toisc nach dtéann sé i ngleic le castacht agus
dushlain an toilithe ghnéasaigh i bhfiorshaol
agus gur féidir leis daoine éga, go hairithe fir
6ga, a choimhthiu. Chun an mearbhall agus na
saincheisteanna a bhaineann le toilii gnéasach
a sheachaint, teastaionn spasanna sabhailte

6 dhaoine 6ga sa bhaile, ar scoil agus in obair
oige agus i suiomhanna pobail eile le cloisteail
ona chéile agus 6 dhaoine fasta iontaofa.
Cuideoidh sé seo leo an t-eolas, an creideamh
agus na scileanna a fhorbairt chun cur ar a
gcumas dul i mbun gniomhaiocht ghnéasach
chomhthailitil, urramach agus pléadalach go
frithphairteach, nuair ata sé ceart doibh féin
agus da gcomhphairti.
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Cad a d’fhéadfa a dhéanamh

Labhair le do dhéagoir mar gheall ar an
tabhacht a bhaineann le meas, ciram agus
cinealtas i ngach caidreamh daonna, lena
n-airitear caidreamh gnéasach. Ta sé seo fior
cibé an bhfuil an caidreamh fadtéarmach né
gearrthéarmach. Béim a leagan gur leo féin

a gecorp féin. Ni ga déibh ligean d’aon duine
teagmhail a dhéanamh leis ar bhealach a
mhothaionn neamhshabhailte n6 nach bhfuil ag
teastail uathu, agus nior cheart doibh teagmhail
a dhéanamh le daoine eile ar bhealach nach
mian leo na nach n-aontaionn siad leo.
Baineann sé seo le barrdg, pdg no rud éigin
nios pearsanta. Cothaigh cumas do phaiste

a bheith teanntasach, cabhroéidh sé seo leo a
bheith nios soiléire maidir lena mianta agus lena
riachtanais i ngach gné den saol, agus a bheith
nios abalta iad féin a chur in idl do dhaoine eile.

®

Agus do phaiste ag dul in aibiocht, na
comhraite a leathnu chun labhairt faoi
chaidrimh ghnéis — ag labhairt faoin tabhacht
a bhaineann le meas déibh féin agus don
duine eile; an tabhacht a bhaineann le pléisiur
frithphairteach; agus a gcreideamh faoi inscne
agus gniomhaiocht ghnéasach, agus conas a
d’fhéadfadh steiréitiopai inscne cur isteach ar
chinnti a dhéanamh ata ceart doibh féin agus
da bpairti.

Féach ‘Stepping Stones
to Consent’ https://
www.youtube.com/
watch?v=oFdmAquVPNk

2

Gnéas nios sabhailte

Roinnt rudai le bheith ar eolas agat

Baineann riosca slainte le gach gniomhaiocht
ghnéasach a bhaineann le dluth-theagmhail
choirp. Ni bheidh oideachas maith gnéis nios
sabhailte bunaithe ar thuairimi faoi ghniomhaiocht
ghnéasach ata nasctha le gnéaschlaonadh duine,
ach ina ionad sin, direoidh sé ar chinealacha
gniomhaiochta gnéasai agus ar na rioscai a
bhaineann leo." Ta sé an-tabhachtach do dhaoine
0ga na rioscai a bhaineann le gniomhaiochtai
gnéasacha éagsula a mhea agus, de réir mar is
cui, réamhchuraimi ciallmhara a ghlacadh i gcoinne
ionfhabhtuithe gnéas-tarchurtha agus toircheas
neamhphleanailte.

Ta a lan rudai gur féidir le daoine a dhéanamh
chun a ngniomhaiocht ghnéasach a bheith nios
sabhailte. Airitear orthu sin:

Gniomhaiochtai gnéasacha lena mbaineann
riosca nios isle a roghnu.

Réamhchuraimi a roghnu ata comhoiriunach le
riosca na gniomhaiochta.

Coiscini a Usaid i gceart le linn gniomhaiocht
ghnéasach chun an baol IGTanna a laghdu.

@

Ag baint Uséide as frithghinitint hormdnach

chomh maith le coiscini, ma ta baol toirchis ann.

Tastalacha rialta a dhéanamh ar IGTanna ma
ta siad gniomhach 6 thaobh gnéis de, agus go
hairithe roimh comhphairti nua.

Aon chdireail fhorordaithe le haghaidh IGT

a chomhlanu agus teagmhail ghnéasach

a sheachaint go dti nach mbeidh sé
ionfhabhtaioch a thuilleadh.

Seicedil amach an bhfuil sé i dteideal

proifiolacsas réamhnochta (cogas a chosnaionn
ar ionfhabhtu VEID agus ata ar fail, saor in aisce,

do dhaoine ata i mbaol ard ionfhabhtaithe).

Teorainn a chur le lion na gcomhphairtithe
gnéasacha.

A bheith stuama nuair atathar ag déanamh cinnti

faoi ghniomhaiocht ghnéasach.
Toilit gniomhach a chleachtadh: cumarsaid a

dhéanamh le comhphairtithe faoina bhfuil uathu

araon, agus nach mian leo, 6 thaobh gnéis de;

agus meas a bheith acu ar theorainneacha gnéis

a gcomhphairti.

/)

15

Is amhlaidh at4 toisc go bhféadfadh daoine dul i mbun gniomhaiocht ghnéasach nach Iéirionn a gclaonadh gnéasach. Mar sin

féin, measann go leor daoine 6ga LAD+ go bhfuil an t-oideachas priomhshrutha gnéis dirithe, de réir réamhshocraithe, ar an
heitrighnéasach, agus mar sin ba cheart gach gné den oideachas caidrimh agus gnéis a aithint agus a bheith cuimsitheach ar

chlaonadh gnéasach agus inscne éagsuil.
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Frithghiniuint

Ta raon roghanna frithghiniiina ann. Roinntear iad den
chuid is mé i gcatagéiri hormdnacha agus neamh-
hormdnacha, agus i gcatagoiri fadtéarmacha agus
gearrthéarmacha. Togann sé tamaill ar dhaoine teacht

ar an modh frithghiniuna is fearr a oireann déibh, agus is
féidir le riachtanais frithghinidna athru le himeacht ama.

@ H=

Cad a d’fhéadfa a
dhéanamh

LV

Seicedil cad atd ar eolas ag

do dhéagoir faoi fhrithghinitint
agus dushlan a thabhairt d’aon
steiréitiopai inscne a thugann le
fios nar cheart do chailini coiscini
a cheannach agus a iompar.

Mas cui, spreag do phaiste

chun labhairt le do DT faoi na
roghanna frithghiniinacha ata
acu. B’fhéidir go mbeadh orthu
triail a bhaint as roinnt roghanna
chun teacht ar cad a oibrionn is
fearr doéibh. Chun tuilleadh eolais
a fhail faoi roghanna frithghinitna,
lena n-airitear Frithghinidint
Eigeandala, féach: https:/www.
sexualwellbeing.ie/sexual-health/
contraception/your-choices/

Is iad coiscini an t-aon fheiste a thairgeann cosaint i
gcoinne toirchis neamhbheartaithe agus IGTanna araon,
ach ba cheart iad a Usaid le cinedl eile frithghinitna chun
cosaint i gcoinne toirchis a mhéadu. | gcas cliseadh
gnéis no frithghinitina gan chosaint, is féidir Frithghinidint
Eigeandéla (CE) a Usaid suas le 5 14 ina dhiadh (ag brath
ar an gcineal).

Is iad na cuiseanna is coitianta nach n-Usaideann daoine
frithghinitint le linn gnéis na toisc nach raibh sé beartaithe
acu gnéas a bheith acu agus nach raibh siad ullamh, né
gur cheap siad narbh é a rol, mar bhean, coiscin a iompar.
D’fhéadfadh roinnt daoine 6ga atad LAD+ a cheapann
nach bhfuil frithghinitint abhartha doéibh, ach toisc nach
bhfuil gniomhaiocht ghnéasach ag teacht le treoshuiomh

i gconai, ta sé tdbhachtach réamhchuraimi a bhunu ar an
ngniomhaiocht. \_ )

lonfhabhtuithe gnéas-tarchurtha

Roinnt rudai le bheith ar eolas agat

Is iad ionfhabhtuithe gnéas-tarchurtha (IGTanna) an
iarmhairt loighciuil a d’fhéadfadh a bheith i ndluth-
theagmbhail choirp le duine eile. Is ionfhabhtuithe
vireasacha né baictéaracha iad IGTanna go
ginearalta, a chuirtear ar aghaidh i bhfuil, seamhan,
sreabhain faighne, agus 6 chraiceann go craiceann,
le linn teagmhail ghnéasach. Bionn leibhéil éagsula
riosca ag gniomhaiochtai gnéasacha éagsula.

Is féidir le duine ar bith ata gniomhach go gnéasach
a bheith ionfhabhtaithe le IGT amhain né nios mo,
fil an chéad uair a bhfuil gnéas acu. Da mhéid
comhphairtithe gnéis a bhionn ag duine, go

hairithe mura bhfuil siad ag glacadh réamhchuraimi
leordhdthanacha, is ea is mé a bheidh siad i mbaol.

Is iad clamaidia agus cogai na mball giniuna na
IGTanna is coitianta in Eirinn. T4 roinnt IGTanna
nach bhfuil aon comharthai soiléire acu, d’fhéadfadh
daoine eile a bheidh suanach ar feadh seachtaini né
mionna fada roimh teacht chun solais, agus ta roinnt
comharthai a théann ar shiul ach is féidir leis an
ionfhabhtu a bheith f6s gniomhach sa chorp.

Mura mbraitear agus mura gcaitear

leo, is féidir IGTanna a chur ar aghaidh
chuig daoine eile agus damaiste buan a
dhéanamh do shlainte fhoriomlan duine.

Is é an t-aon bhealach a mbeidh duine
cinnte go bhfuil IGT orthu n4 tastail a
dhéanamh. Chomh maith le tastdil i lialann
DT né clinic IGT, ta tastéil bhaile ar fail go
forleathan anois. Is é an dea-scéal gur féidir
an chuid is mé de na IGTanna a leigheas,
ma diagndisiodh iad in am, agus gur féidir
déiledil leo go léir chun a dtionchar a
laghdu.

Is féidir le naire stop a chur le daoine

6ga (agus ni chomh 6g) 6 thastail agus
coiredil a fhail ma ta siad nochta don riosca
IGT a fhail. Ciallaionn sé seo go bhfuil

sé tabhachtach an stiogma a thogail as
combhréite faoi IGT, agus tastail IGT a chur
chun cinn mar an rud cliste a dhéanamh
ma ta ti gniomhach go gnéasach.
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Cad a d’fhéadfa a dhéanamh

| bhfad sula mbionn siad ag smaoineamh ar
chaidreamh gnéasach, agus mar chuid de
do chainteanna leanunacha faoi chaidrimh
agus gnéasacht, labhair le do phaiste faoi
IGTanna a bheith ann. Bain an stiogma agus
rundiamhar as IGTanna tri chinntit go bhfuil
a fhios ag do phaiste gur ionfhabhtuithe
baictéaracha agus vireasacha an chuid

is md acu a chuirtear ar aghaidh, agus

a chaéireailtear, ar bhealai cosuil le gach
ionfhabhtuithe eile den soért sin.

o

ﬁif}

A!.I.l

Bi cinnte go bhfuil a fhios acu: an tabhacht
a bhaineann le cleachtais ghnéis nios
sabhailte chun an baol a bhaineann

le hionfhabhtuithe a fhail né a chur ar
aghaidh a laghdu, agus go bhfuil seirbhisi
tastala agus coireala IGT saor in aisce
neamhbhreithiinacha ar fail ma ta siad de
dhith orthu. Léigh faoi sheirbhisi IGTanna
agus IGT ar sexualwellbeing.ie.

Toircheas neamhphleanailte dhéagoéra

2

N

o

N
Roinnt rudai le bheith ar Cad a d’fhéadfa a
eolas agat dhéanamh
Ta laghdu ollmhér tagtha ar thoircheas Ma bhionn tonl‘gheas
déagoiri in Eirinn thar na blianta. Faoi lathair nee,lrnhphle,anallte ag do
ta lion beag breitheanna do thuismitheoiri ph.alst,e,,dean tgagmhall le
sna déaga, go priomha ddibh sidd ina se!rbh|S|. c.omhalrleoweachta
déagoiri déanacha.™ E sin raite, tarlaionn gta .maomlthe ag FnaSS, saor
toircheas do dhéagoiri gan choinne fés In aisce, negmf)chlaonta agus.
agus d’fhéadfadh sé a bheith ina abhar neamhbhreithitnach. Tabharfaidh
mér imni agus cra croi do na daoine 6ga siad seo taca|oght d,° deiphaise
lena mbaineann agus da dteaghlaigh. a roghapna a fh|o§ru agus dul
Cuireann FnaSS maoiniu ar fail do sheirbhisi ar aghalldh ar.C|be bealach a
comhairleoireachta agus faisnéise saor roghna.uonn' S|ac,l. Amharc ar
in aisce, iontaofa, neamhchlaonta agus myoptions.ie no Saorghlao
neamhbhreithilinacha. Is féidir leo seo 1800 828 010.
faisnéis agus tacaiocht a chur ar fail maidir - ~
leis na roghanna go Iéir ata ar fail, lena
n-airitear tacaiochtai leanlnacha toirchis
agus seirbhisi ginmhillte. Cuireann siad
seirbhis iarchuraim ar fail freisin tar éis nds
imeachta ginmhillte.
J
16 HSE Sexual Health & Crisis Pregnancy Programme. (2022) Information Summary about Teenage Pregnancy in Ireland
2000 - 2020. Dublin: HSE Sexual Health & Crisis Pregnancy Programme.
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Dul i riosca, alcol, drugai agus gnéas

Q

Roinnt rudai le bheith ar eolas agat

Is gnathchuid den 6gantacht iad na hiompraiochtai
glactha riosca, faoi thionchar meascan casta

de ghéinte, hormain, forbairt inchinne agus
timpeallacht. Tacaionn an cumas rioscai slaintitla
a ghlacadh le gluaiseacht an duine éig i dtreo

an neamhspleéachais, rud a ligeann doibh post a
fhail, dul chuig an gcolaiste, an baile a fhagail, etc.
D’fhéadfadh roinnt iompraiochtai contuirteacha a
bheith nios slaintitla, amhail iad sitid a bhaineann
le gniomhaiocht ghnéasach agus iad faoi thionchar
alcoil agus/n6 drugai.

Ciallaionn forbairt inchinne déagoiri go mbionn
éifeacht nios mé ag drugai agus ag alcél orthu
na mar a bhionn ar dhaoine fasta, agus iad siud a
thosaionn ag 6l roimh 15 bliana d’aois, ta ceithre
huaire nios mé seans ann go bhforbroidh siad
spleachas alcéil n6 drugai mar dhaoine fasta.
Conas a labhraionn tuismitheoiri faoi alcél agus
drugai, agus conas a thégann siad alcdl iad féin,
is féidir leo tionchar a imirt ar dhearcthai agus ar
iompar a geuid leanai.

Bionn tionchar ag Usaid alcéil agus drugai ar
bhreithilnas agus ar chinnteoireacht ag aois

ar bith, agus nios mé fos le linn na déaga.
D’fhéadfadh sé seo dochar suntasach a dhéanamh
do dhaoine 6ga mar thoradh ar thimpisti,
troideanna, fiacha drugai, nimhiu agus rédhaileog.

D’fhéadfadh 6l agus Uséid drugai tionchar a

imirt freisin ar iompar gnéasach ar roinnt bealai,
lena n-airitear aiféala a bheith ar ghniomhaiocht
ghnéasach, drocheispéiris ghnéasacha, dul i
riosca nios mo6 agus deacracht a bheith ag cloi le
cinnti faoi theorainneacha, gnéas a bheith ann gan
coiscin a Uséid, agus gan a bheith in ann casanna
a bhfuil riosca ag baint leo a aithint né a bhainistiu
agus a bheith nios leochaili da bhri sin.

Ni chiallaionn sé seo go bhfuil duine ata ar meisce
no ‘ard’ freagrach as iompar ionsaitheach né
coiritil daoine eile ina gcoinne. Is cion gnéasach

€ gnéas a bheith acu le duine a mbionn tionchar
ag alcdl no drugai air nach féidir leo toilil feasach
jomlan a thabhairt; ni féidir le duine ar bith ata ar
meisce é sin a Usaid mar leithscéal moralta n6
dlithidil.

~

-
Cad a d’fhéadfa a dhéanamh

Cabhraigh le do dhéagéir a gcumas a
fhorbairt chun measunu a dhéanamh ar
riosca agus chun cinnti a dhéanamh; ag
tabhairt roghanna agus saoirse déibh cibé
ait gur féidir leat. Ach na cas suil dall agus
na biodh aon leisce ort gniomhu i gcas na
sabhailteachta.

Labhair agus éist le do dhéagoir go rialta
faoi Usaid alcdil agus drugai, lena n-airitear
an bhaint a d’fhéadfadh a bheith aige le
gniomhaiocht ghnéasach neamhphleanailte
agus foréigean gnéasach. Roghanna a phlé
chun rioscai a ioslaghdu n6 a sheachaint,
amhail: rogha alcdl a sheachaint ar fad;

moill a chur ar an gcinneadh 6l go dti go
mbeidh siad nios sine (go hidéalach 18+);
gan ol d’aon turas le bheith ar meisce; drugai
neamhdhleathacha a sheachaint go hiomlan;
ag glacadh drugai mar ata siad forordaithe;
ag fanacht gar do chairde, agus ag tabhairt
aire do chairde, i gcasanna sodisialta.

Ta sé deacair casanna casta a bhainistiu ar
an bpointe, mar sin cabhraigh le do phaiste
roinnt straitéisi le déiledil leo a phleanail
roimh ré. D’fhéadfadh roinnt leithscéalta

a bheith réidh, mar shampla “Ni féidir

liom dul abhaile ar meisce, mharédh mo
thuismitheoiri mé.” “Caithfidh mé éiri go luath
le haghaidh oiliina.” “Is fearr liom fanacht
stuama.” D’fhéadfa focal ar leith a aontu le
do phaiste gur féidir leo a sheoladh nuair a
theastaionn cabhair uathu chun imeacht as
cas ina mbraitheann siad neamhshabhailte
né michompordach. D’théadfadh sé seo leid
a thabhairt duit glaoch no teachtaireacht

a sheoladh chucu chun teacht abhaile, n6
go bhfuil tu chun iad a bhailid. Ar an gcuma
chéanna, nuair a bhionn siad ag séisiall,
spreag iad chun duine fasta freagrach a chur
ar an eolas ma bhionn imni orthu faoi riocht
duine éigin (e.g. titim i laige, an-chodlatacht,
troid le daoine eile).

Chun tuilleadh eolais a fhail, féach: https://
www.drugsandalcohol.ie/29435/1/Alcohol
and drugs a parents guide.pdf
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Caidrimh agus gniomhaiocht

ghnéasach sa domhan
ar line

Roinnt rudai le bheith ar eolas agat

| gcas go leor daoine de gach aois, ta a saol ar

line agus as line chomh tabhachtach céanna.
D’fhéadfadh grupai le spéiseanna céanna, cairdeas
agus caidrimh nios dluithe a bheith ann i gceann
amhain nd sa cheann eile, ach is minic a chlidaionn
siad an da rud. Ta sin amhlaidh go héirithe don
chuid is mé de dhéagoiri agus de dhaoine fasta 6ga.
Mar sin féin, cé gur mian le tuismitheoiri rialuithe
digiteacha a Usdid, ta sé rithabhachtach freisin

go gcabhréidh siad lena ndéagdiri na scileanna
digiteacha litearthachta a fhorbairt a chuideoidh

leo an leas is fearr is féidir a bhaint as an Idirlion

ar fad, agus sébhailteacht da gcuid féin agus do
dhaoine eile a choinnedil ag an am céanna. Ta

sé tdbhachtach machnamh a dhéanamh ar aon
chlaontacht inscne agus do phaiste & ullmhd don
dombhan ar line. Is féidir le tuismitheoiri rialacha agus
cosainti roshriantacha a chur i bhfeidhm do chailini,
agus gan méran cosainti a gcur i bhfeidhm do
bhuachailli. D’fhéadfadh sé sin dochar a dhéanamh
do bhuachailli a d’fhéadfadh a bheith nios leochaili,
agus d’fhéadfadh sé ligean do bhuachailli iad féin a
iompar go dona ar line gan ceartu.

Ni mér do gach déagéir, is cuma cén inscne
ata acu, na scileanna digiteacha a fhorbairt
a chuirfidh ar a gcumas smacht nios

fearr a choinnedil ar a gcuntais, socruithe
iomchui priobhaideachais agus slandala a
shocru, déiledil go meastiil le huséaideoiri
eile ar line, agus measunu criticiuil a
dhéanamh ar an méid ata a fheicedil

agus & chloisteail acu agus ar an gcaoi a
n-oireann sé da ndearcthai, da luachanna
agus da n-iompraiocht féin. Ba cheart do
dhaoine 6ga a chur san aireamh freisin go
bhféadfaidh comhphairtithe agus fostoiri
amach anseo rochtain a fhail ar a bprdéifil ar
line né ar a lorg digiteach.

Is féidir le tuismitheoiri a bheith faoi Iéigear
ag luas an athraithe maidir le hardain agus
aipeanna digiteacha a bhfuil an-toir orthu,
ach ta sé tdbhachtach leibhéal eolais a
bheith acu faoi threochtai reatha agus faoi
na buntdisti agus na rioscai a d’fhéadfadh a
bheith ag gach duine acu.

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh

Smaoinigh go curamach ar aois do linbh agus ar
a gcéim aibiochta sula dtugtar fon cliste doibh.
Smaoinigh ar chlair smachta tuismitheoiri a

Usaid ar ghléasanna digiteacha do phaiste chun
leibhéal slandala a chur i bhfeidhm, ach na bi

ag brath go hiomlan air sin chun do phaiste a
choinneail sabhailte. Ar mhaithe lena bhfollaine
ghearrthéarmach agus fhadtéarmach, muin do do
phaiste a bheith ina ‘shaoranach digiteach cliste’.

Bunialacha réasuinta a chomhaontd maidir le
husaid an Idirlin, ach a bheith oscailte chun
idirbheartaiocht a dnéanamh de réir mar a aibionn
do phaiste agus de réir mar a thagann casanna
chun cinn.

Déan iarracht a bheith macanta faoi cén
leibhéal monatdireachta a dhéanann tu,
seachas a bheith ‘ag spiaireacht’ ar do
dhéagoir.

Cé gur féidir leis mearbhall a chur ar
thuismitheoiri, ta sé tdbhachtach go mbeadh
roinnt eolas agat ar an teicneolaiocht agus
na aipeanna go bhfuil téir ag daoine 6ga
orthu. Féach Webwise.ie chun eolas agus
comhairle ata cothrom le data a fhail do
dhaoine 6ga, do thuismitheoiri agus do
mhuinteoiri.
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Cruinniu le daoine ar line

Q

Tarlaionn a lan den ghniomhaiocht
shoisialta ar line — i seomrai comhra, ar
ardain cluichiochta, etc. Is féidir é seo a
bheith ina sli iontach do dhaoine chun
teagmhail a dhéanamh le daoine eile a
bhfuil spéiseanna den chinedl céanna acu
ait ar bith ar fud an domhain. Mar sin féin,
ta ga le bheith ar an eolas chun ceap tuisle
a sheachaint. Chun a bheith sabhailte
agus iad ag spraoi ar line éilionn déagdiri a
bheith i gceannas ar a gcuntais, ar conas is
féidir le daoine iad a aimsiu, agus na rudai
a fhoilsitl n6 a roinnt ar line. Ni mér doibh
a bheith curamach faoina gcairde agus

na daoine eile a mbuaileann siad leo ar
line , agus bacanna a chur i bhfeidhm ma
shroicheann siad an chéim de chruinnil i
nduine. Beidh siad seo i bhfeidhm cibé an
cara n6é geandal ata i gceist.

Roinnt rudai le bheith ar eolas agat

Is féidir ciall éagsuil a bheith ag

baint le geandail ar line. D’fhéadfadh
teachtaireachtai idir daoine a bhfuil aithne
acu ar a chéile sa saol fior a bheith i
gceist leis, n6é d’fhéadfadh sé go mbeadh
daoine ag bualadh le chéile ar line ar ardan
geandala, cearrbhachais no lionraithe
shaéisialta. D’fhéadfadh sé go bhfanfadh
an caidreamh ar line né go gcuimseodh
sé cruinnithe duine le duine. Is é 16 aois
dhigiteach an toilithe in Eirinn, ach ta
teorainn aoise 18+ leagtha sios ag go leor
de na haipeanna geandala is mé a bhfuil
toir orthu.

Ni mholtar do dhaoine
0ga usaid a bhaint as

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh @

Cabhraigh le do dhéagdir a socruithe slandala
digiti agus priobhaideachais a mheas, agus
meabhraigh déibh iad a athbhreithniu go
rialta. Cuir ina lui orthu a bheith ciramach
nuair ata siad ag smaoineamh ar cé a chur
leis mar chairde no lucht leanuna, go hairithe
nuair a bhionn na hiarratais ag teacht 6
strainséiri. Chun an fhaisnéis ata ar fail go
poibli a ioslaghdu, d’fhéadfaidis smaoineamh
ar abhatar a Usaid seachas grianghraf a Usaid
da bpraifil phoibli, socruithe GPS/comhroinnte
suimh a mhuchadh agus a lionsa ceamara a
chlidach nuair nach bhfuil sé in Usaid acu.
Spreag iad chun smaoineamh faoi dho sula
ndéanann siad iad a phostail né a roinnt ar
line, agus machnamh a dhéanamh ar conas
a d’fhéadfadh an méid a phostalann siad né
a chomhroinneann siad dochar a dhéanamh
ddibh féin agus/né dochar a dhéanamh do
mhothuchain né do chld duine eile. Féach
webwise.ie chun tuilleadh eolais a fhail duit
féin agus do do phaiste.

aipeanna geandala na
as aipeanna lionraithe

shoisialta ata ag brath
ar shonrai suimh.
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Gnéastéacsail

Q@ -

Roinnt rudai le bheith ar
eolas agat

Is féidir le gnéastéacsail tagairt a dhéanamh do
theachtaireachtai téacs, ach is minic a chiallaionn
sé iomhanna gnéasacha a chomhroinnt ar

line. Is cleachtas dlithiuil &€ gnéastéacsail idir
daoine fasta agus is cleachtas é até ag éiri nios
coitianta, cé go bhfuil sé contuirteach.

Maidir le daoine 6ga, ta an dli difridil. Ta sé
midhleathach do dhuine iomha ghnéasach de_
dhuine faoi bhun 18 a sheoladh, fiu mas iad
féin a sheol é, mar meastar gur pornagrafaiocht
leanai é. Ta sé midhleathach freisin iomha
ghnéasach a sheoladh chuig duine faoi 17

mar go meastar go bhfuil siad & nochtadh do
phornagrafaiocht.

Cibé aois ata ag duine, ta sé go
hiomlan midhleathach iomhanna
pearsanta n6 gnéasacha diobh a

phostail né a roinnt, n6 a thaispeaint
doibh, gan a dtoilii. Ta sé coiriil
chomh maith ma ta siad faoi aois.

Ta méadu ag teacht ar mhiniciocht gnéastéacsala
i measc daoine 6ga, ach is docha nios U na

mar a chreideann siad go ginearalta. Déanann

a lan daoine 6ga rémheastachan ar an rata
gnéastéacsala faoi bhun aoise ag daoine eile
agus d’fhéadfadh sé sin a bheith nios ‘gnath’
agus nios inghlactha agus is féidir leis cur leis an
mbru chun dul i ngleic leis. | measc na gcuiseanna
eile a bhaineann le daoine 6ga ta gra agus

muinin a Iéirill i gcaidreamh; a bheith faoi bhru ag
comhphairti reatha n6 ag comhphairti ionchasach
€ a dhéanamh; agus do stadas i measc piarai.

Cé go ndéantar iomhanna pearsanta de gach
inscne a phostail agus a chomhroinnt thar an
bhfaighteoir beartaithe, bionn nios mo stiogma
soisialta agus millean ar chailini ma scaoiltear a
n-iomha. Ta sé tdbhachtach go dtuigeann daoine
0ga, cé go bhféadfadh duine a roinneann iomha
ghnéasach diobh féin a bheith tar éis gniomhu
gan chuis, is iad na daoine a chuireann an iomha
ar aghaidh go mailiseach né go michdramach,
nd a ghlacann pairt i nairii na ndaoine, a
chruthaionn an dochar is mé.

/)
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Cad a d’fhéadfa a dhéanamh

Labhair le do paiste faoi na rioscai a
d’fhéadfadh a bheith ann a bhaineann
le hiomhanna gnéis né pearsanta
diobh féin a phostdil ar line agus cad a
d’fhéadfaidis a dhéanamh chun iad a
sheachaint. Cabhraigh leo machnamh
a dhéanamh ar bhealai praiticitla a
d’fhéadfaidis a bhru ar ais i gcoinne
aon bhru chun iomhanna pearsanta a
phostail né a roinnt. Déan iarracht gan
scanradh a chur orthu mar d’fhéadfadh
sé seo cosc a chur orthu cabhair a
lorg mas ga doibh. Ina &it sin,cuir ar a
suaimhneas iad ma bhionn siad riamh
i staid dheacair maidir le comhroinnt
iomhanna gnéasacha ar line, go bhfuil
rud éigin ann i gcénai gur féidir a
dhéanamh agus beidh tu ann chun
cabhru leo oibriu trid.

Cuir i gcuimhne do dhéagéir ma
fhaigheann siad iomhanna gnéis gan
iad a sheoladh ar aghaidh, fiu ma
dhéanann a gcairde sin. An dli a chur i
gcuimhne doibh, ach freisin an ga ata le
gniomhu le cinedltas agus le cuibheas
nuair a bhionn cearta agus follaine na
ndaoine i mbaol.
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Ag caint faoi abhar sna meain
ghnéasaithe agus idirdhealaitheacha

agus pornagrafaiocht 000,

Roinnt rudai le bheith ar eolas agat

Ta go leor tuismitheoiri faoi léigear intuigthe ag an
smaoineamh go bhféadfadh a ndéagoir a bheith
ag teacht ar pornagrafaiocht, agus go mb’fhéidir
go mbeadh orthu labhairt leo faoi. Mar sin féin,

ta cuid de na tionchair dhilltacha is forleithne

ar dhearcadh duine 6ig orthu féin, agus ar an
gcaidreambh i gcoitinne, le fail i gcludach laethuil
idirdhealaitheach agus dilltach sna meain ar
rudai amhail comhlachtai, roil inscne/inscne,
gnéaschlaonadh, michumas, caidrimh, agus
gniomhaiocht ghnéasach. Ciallaionn sé sin, i
bhfad sula labhraionn tuismitheoiri lena leanai faoi
phornagrafaiocht, gur féidir leo plé a dhéanamh
ar na saincheisteanna seo 0 la go la chun cabhru
lena bpaisti litearthacht sna meain a fhorbairt,
agus chun dearcadh a thorbairt maidir le meas,
curam agus comhbha, i ndail leo féin agus le
daoine eile. Ta sé seo tabhachtach ann féin agus
beidh sé mar bhunus ar ar féidir comhraite faoi
pornagrafaiocht a dhéanamh.

Baineann pornagrafaiocht go ginearalta le
hiomhanna gnéasacha d’orgain ghnéis n6
gniomhaiocht ghnéasach a Usaideann daoine
chun a bheith ar bis gnéasach. Ta sé de nés ag
déagoiri a bheith fiosrach, agus d’fhéadfadh an
fhiosracht sin iad a spreagadh chun cuardach
a dhéanamh ar line le haghaidh faisnéise faoi
ghnéas. Cibé an ar rochtain d’aon ghno no tri
thimpiste aimsionn siad pornagrafaiocht. Is féidir
le naisc a léimeann anios ar na meain shoisialta
agus suimh cluichiochta seo a dhéanamh nios
dochula, ag déanamh rochtain ar na iomhanna
seo an-éasca le cupla clic.

Ta tuairimi pearsanta éagsula ag daoine faoi
cibé an bhfuil déanamh agus breathnu ar
pornagrafaiocht ceart go heiticitil. Mar sin féin,
ta go leor cinedlacha pornagrafaiochta dleathach
do thomhaltas do dhaoine fasta. Ni hé seo an
cas do dhéagoiri ata ag céim dhifridil d’fhorbairt
inchinne agus a bhfuil taithi saoil teoranta acu
chun gniomhaiocht pornagrafach a mheas.

\_

E sin raite, insionn an fhianaise ddinn go bhfuil
lion suntasach daoine éga in Eirinn agus go
hidirnaisiunta faoi thionchar pornagrafaiochta le
linn dige agus 6gantacht. Léirionn tuarascélacha
taighde go bhfeiceann buachailli go minic nios
mo pornagrafaiocht foréigneach ag aois nios
luaithe, cé go bhfuil cailini nochta go minic do
pornagrafaiocht gan é a lorg."”

Ta an chuid is mé pornagrafaiocht dirithe ar
fhir, nil aon bhaint aige leis an chuid is mé de
na fioreispéiris gnéis saol, agus go minic airitear
iompar foréigneach agus taireach. Trid is trid,
cuireann sé i gcoinne grupai daoine —

go hairithe mna, daoine daite, daoine faoi
mhichumas agus daoine LADT+. T4 fianaise
ann go mbionn tionchar ag nochtadh do
phornagrafaiocht ar dhearcthai agus ar chreidimh
daoine 6ga maidir le gnéas agus go bhféadfadh
sé ionchais neamhréadula a chruthu. Baineann
sé seo le gach inscne. D’fhéadfadh fir 6ga a
bhraitheann gur ga déibh a bheith ceannasach,
fil ionsaitheach, i gcasanna gnéasach, gan

aird ar a phairti mothu n6 taitneamh a bhaint
as. Is féidir leis na daoine ata réadaithe i
bpornagrafaiocht glacadh leis teachtaireachtai
ditltacha agus nios mé claonadh a bheith

orthu chun glacadh le dishaothru agus iompar
creachach mar is gnath.

D’fhéadfadh fadhbanna feidhm ghnéasach

a bheith ann do chaidreamh gnéasach i
ndaoine mar thoradh ar thomhaltas iomarcach
pornagrafaiochta ag aois ar bith, ach go hairithe
san égantacht. Is é ceann de na cuiseanna leis
seo na an leibhéal neamhnadurtha spreagadh

is féidir leis an inchinn a fhail 6 chliceail tapa idir
radhairc pornagrafacha.

Ni docha go ndéanfar an leibhéal seo a
mhacasamhlu i ngniomhaiocht ghnéasach le
comhphairti, agus d’fhéadfadh tionchar didltach
fisicitil agus siceolaioch ar dhaoine aonair agus
ar chaidrimh a bheith mar thoradh ar an difriocht.

J

17 United Nations Children’s Fund. The Opportunity for Digital Sexuality Education in East Asia and the Pacific. UNICEF East Asia and

Pacific, Bangkok, 2019.
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Ta freagracht ar thuismitheoiri céimeanna
réasunta a ghlacadh chun a gcuid leanai
agus déagoiri a chosaint 6 nochtadh do
phornagrafaiocht ina mblianta munlaitheacha.
Mar sin féin, nil sé seo go leor ann féin.

Ta sé an-dochuil, in ainneoin curam

Mar sin féin, is é an chosaint is fearr do
dhaoine 6ga na leibhéal litearthachta digiti

a bheith acu agus an cumas a bheith ina
smaointeoiri neamhspleacha agus criticiula ar
féidir leo measunu a dhéanamh ar dbhar na
mean agus ar an gcaoi a oireann sé da saol

e o ) . agus da luachanna féin.
tuismitheoiri, go mbeidh go leor daoine 6ga 9u ! !

faoi thionchar na pornagrafaiochta féin. In
aon chas, ta siad ina gcénai i gcultdr a bhfuil
tionchar ag pornagrafaiocht agus gnéasachtu
ar gach cineal meain.

N.B. Ag caint le leanai agus oideachas a chur
orthu faoi pornagrafaiocht sa bhaile, sa scoil
agus i suiomhanna pobail, nior chéir iad a
nochtadh dé.

/

Cad a d’fhéadfa a dhéanamh

| bhfad sula bpléann tu pornagrafaiocht riamh,

is féidir leat a bheith ag caint faoi shamplai
d’abhar sna meain laethula (na meain shdisialta,
cluichiocht, ceol, etc.) a dhéanann grupai daocine a
ghnéasu agus a réadu. Mar shampla, is féidir leat:

©

Déan iarracht gan a bheith ag Iéachtéireacht, ach
ina ait féach ar chaint faoi pornagrafaiocht mar
chuid de do comhraite iomlan leaninach faoi
conas a bhaineann daoine lena chéile agus cad
a dhéanann caidreamh slaintitil, agus caidreamh
gnéasach slaintiil sa saol réalaioch. De réir a

Dushlan a thabhairt ar aon abhar a léirionn wasdbll Sl
chéile is féidir leat:

gur gnathiompar inghlactha iad caidreamh
sealbhach, bulaiocht, ciniochas, homafoibe
agus trasféibe.

Labhairt le do dhéagéir faoi na hiomhanna
gnéasaithe timpeall orthu agus faoi

na teachtaireachtai ata a fhail acu

faoi chaidreamh 6 réimse mean agus
gniomhaiochtai éagsula. Féach ar chonas

a smaoinionn siad orthu agus an tionchar

a d’fhéadfadh a bheith acu ar iomha choirp
daoine, ar a réil agus ar a n-ionchais inscne,
agus ar a n-iompar.

Smaointeoireacht chriticitil a spreagadh faoin
gcaoi a léiritear mn3, fir, caidrimh agus gnéas
sna meain ar line agus as line.

Fiosraigh an bhfuil, agus conas a mbionn,
LADT+, daoine de dhath, daoine faoi
mhichumas etc. |éirithe go gnéasach sna
meain.

Cuir do dhéagéir in iul d’fhoinsi iontaofa
faisnéise faoi chaidrimh. Ni fhéadfadh sé

seo cosc a chur orthu rochtain a fhail ar
pornagrafaiocht ach d’fhéadfadh sé laghdu ar
an seans go dtarloidh sé agus iad ag cuardach
faisnéise ar line. Tabharfaidh sé dearcadh
breise doibh freisin maidir le caidrimh agus
gnéas, agus is féidir leo abhar pornagrafach a
mheas ina gcoinne.

Pléigh an bru ata ar dhaoine 6ga, go hairithe
cailini, a bheith ‘réidh do ghrianghraif’ i gconai
agus postail de shior ar a leathanaigh mean
soisialta.

Iniichadh a dhéanamh ar an gcaoi nach
|éirionn iomhanna na medan an gnathdhuine,
agus go dtéann a lan ama, iarrachta agus
teicneolaiochta chun iomhanna céilitla a

chruthd ar line. Béim a leagan ar nach léirionn pornagrafaiocht

caidrimh ghnéasacha fiorshaoil agus

nach bhfuil go leor de na gniomhaiochtai
taitneamhach i ndairire doibh siud ata i gceist,
is cuma conas a d’fhéadfadh sé a bheith le
feiceail. Is feidhmiocht iad na gniomhaiochtai,
roghnaitear iad ar bhonn an méid a dhiolann,
agus cad a bhreathndidh go maith ar
cheamara.

Cabhraigh leo machnamh a dhéanamh ar
na teachtaireachtai taobh thiar d’abhar na
mean agus spreagadh na cruthaitheoiri —
agus baineann cuid mhaith acu le brabus a
chruthl as an mishastacht né na mianta a
chruthaionn siad.

Ta sé an-tabhachtach nach ndéanfaidh tu
neamhaird den déchulacht go bhfuil né go
mbeidh do dhéagdiri nochta do phornagrafaiocht.
Smaoinigh ar do chuid mothuichan féin faoi
thomhaltas pornagrafaiochta agus cinneadh a
dhéanamh ar na teachtaireachtai gur mian leat a
roinnt le do dhéagbir.

Leag béim laidir ar an cheart d’eispéiris
ghnéasacha fiorshaoil a bheith comhthoilivil,
taitneamhach déa chéile agus cleachtais ghnéis
nios sabhailte a Usaid, lena n-airitear Usaid
chomhsheasmhach coiscini.
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Daoine oga faoi

mhichumas intleachta
agus/no coirp

Q

.

Roinnt rudai le bheith ar
eolas agat

Té riachtanais agus mianta ag gach duine ég,
lena n-airitear iad siud ata faoi mhichumas
intleachta né fisiceach, a bhaineann lena
bhforbairt ghnéasach fhisiciuil, agus le
forbairt shlaintidil agus Iéiril a ngnéasachta.
Teastaionn faisnéis agus tacaiocht uathu
chun iad a choinneail slaintitil agus sabhailte,
chun caidreamh a phlé agus chun cur ar a
gcumas a saol iomlan a chaitheamh.

Ta foghlaim faoin gcorp, faoin gcaidreamh
agus faoin ngnéasacht le cabhair 6 dhaoine
fasta iontaofa cosanta agus tacuil do gach
duine 6g, ach go héirithe do dhaoine 6ga

faoi mhichumas. Ni fheicfidh siad go bhfuil
ionadaiocht ag daoine faoi mhichumas

sna meain chumarsaide agus i gcultdr an
phobail, agus go bhfuil siad in ann caidreamh
comhthailitil, romansuil agus pearsanta
gnéasach a bheith acu. D’théadfadh siad a
bheith scoite amach agus éagsuil éna bpiarai
aoise céanna, agus d’fhéadfadh siad a bheith
i mbaol mi-uséide freisin.

J

p
Cad a d’fhéadfa a dhéanamh

Smaoinigh ar conas a bhraitheann tu faoi

do phaiste a bheith ina dhéagdir agus ina
dhuine fasta 6g, agus gach a bhaineann leis
seo. Cad iad na tacaiochtai a d’fhéadfadh a
bheith acu, agus leat féin, chun na hathruithe
a laimhsiu?

Labhair le scoil do phaiste agus le seirbhisi
tacaiochta eile faoi conas gur féidir leat
oibriu le chéile chun cabhru le do phaiste

na hathruithe fisicilla, séisialta agus
mothuchanacha a bhaineann le caithreachas
agus ogantacht a bhainistiu.

Léigh faoi thopaic na gcaidrimh agus na
forbartha gnéasachta go ginearalta agus

leis an méid a bhaineann go sonrach

le riachtanais do phaiste. Ag brath ar a
michumas, d’fhéadfadh go leor d’abhar an
leabhair seo a bheith dbhartha do do phaiste
ach d’fhéadfadh riachtanais shonracha né
riachtanais bhreise a bheith acu freisin.

Labhair faoi gach gné den chaidreamh agus
den ghnéasacht ar bhonn leanunach. Ni ga
gur ‘comhra mér’ iad seo ach comhréite a
bhaineann leas as leideanna sa saol laethuil.

Ma ta michumas intleachta ar do paiste,
d’fhéadfadh sé go mbeadh orthu dul ar
luas nios moille, agus b’fhéidir go mbeadh
orthu athchuairt a dhéanamh ar thopaici
nios minice.

Cuir michumas do phaiste san aireamh i
do chuid comhraite faoi chaidrimh agus
gnéasacht. | gcas roinnt daoine 6ga,
d’fhéadfadh sé go n-aireofai leis sin
labhairt faoi iompraiochtai poibli agus
priobhaideacha inghlactha; béim a leagan
ar urraim da dteorainneacha fisicitla féin
agus do theorainneacha fisiciula daoine
eile; iomhanna, clair scéalaiochta agus
figitiri anatamaiocha cui a Usaid chun

an fhaisnéis a dhéanamh nios réalaioch;
oibriu tri chasanna caidrimh agus tri
fhreagairti féideartha; agus idirbheartaiocht
a dhéanamh ar phraiticitlachtai fisiciula
slainteachais, gniomhaiochta gnéis agus
rochtain ar sheirbhisi, etc.

Féach an rannan ‘Ca hait a bhfaighidh tu
nios mé cabhrach agus eolais’ ag deireadh
na hacmhainne seo le haghaidh roinnt
eagraiochtai agus acmhainni cabhracha.

B
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Agus ar deireadh!

Ag tabhairt aire duit féin
agus tu ag tuismitheoireacht
déagoir

Is féidir leis an turas tacu le do Bi atruach leat féin agus le do
dhéagoir i dtreo neamhspleachas a phaiste. Ta go leor ar siul sna
bheith lan le ‘thuas seal, thios seal’. blianta idir 13 agus 18, go hairithe
Beidh sé go maith duit féin agus do an bealach a bhfuil an caidreamh
dhéagoir mas féidir leat an t-am agus eadraibh ag athru de réir mar a
an aird is ga a thabhairt duit féin chun fhorbraionn siad ina dhuine fasta
do leas féin a chothu. 0g. Beidh tu araon ag fas 6 labhairt,
gisteacht agus foghlaim le chéile.

Ma ta tu ag comhthuismitheoireacht,
labhair le chéile faoin gcur chuige i
leith na dtopaici ata leagtha amach
sa leabhran, faoi na teorainneacha

a shocroéidh tu i gcomhphairt do

do dhéagdir agus faoin tacaiocht a
thairgfidh tu.

Biodh a fhios agat do
theorainneacha féin faoi cad ta tu,
agus nach bhfuil tu, sasta a roinnt
faoi do dhéaga agus do chaidrimh.

Tabhair tacaiocht duit féin tri
labhairt le tuismitheoiri eile faoi na
cinealacha éagsula cur chuige ata
ann maidir le ceist an chaidrimh
agus an oideachais ghnéis agus
maidir le tacu le do dhéagoiri.

Bi ag cothabhail do chaidreamh
agus do leasanna féin ar mhaithe
le tacu le d’fhollaine agus do
mheabhairshlainte.
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Ca hait a bhfaighidh tu nios
mo cabhrach agus eolais

Ta cuid de na foinsi tacaiochta ata liostaithe thios ar fail do thuismitheoiri leanai de
gach aois agus ta cuid acu faoi né do dhéagéiri go sonrach. Moltar do thuismitheoiri
athbhreithnil a dhéanamh ar shuiomhanna gréaséin agus ar acmhainni chun a chinntit
go bhfuil siad abhartha agus oirilinach da bpaisti.

Ta roinnt acmhainni 6 thiortha eile curtha san aireamh mar gheall ar an luach a
d’fhéadfadh a bheith acu ach ni mér do thuismitheoiri a chur san aireamh nach mbeidh
tagairti don dli agus do chérais, do sheirbhisi agus do thacaiochtai scoile infheidhme
maidir le hEirinn.

Tacaiochtai https://www.tusla.ie/services/family-community-support/parenting-
tuismitheoireachta  information/parenting-information-fsa/ Liosta réimse seirbhisi agus
ginearalta foinsi eolais agus tacaiochta do thuismitheoiri

Do dhaoine 6ga www.childline.ie — suiomh gréasain a thugann eolas agus treoir do

dhaoine maidir le réimse leathan saincheisteanna féach https://www.
childline.ie/info-advice/

www.spunout.ie — faisnéis faoi réimse leathan topaici ata abhartha
do dhaoine idir 16-25 bliana d’aois, lena n-airitear caidrimh agus

gnéasacht
Acmhainni FnaSS www.mychild.ie — suiomh gréasain do thuismitheoiri leanai 0-5 ag
do thuismitheoiri tabhairt aghaidh ar réimse leathan abhar
agus do dhaoine
6ga www.sexualwellbeing.ie — faisnéis faoi shlainte ghnéis do dhaoine fasta

www.sexualwellbeing.ie/parents — faisnéis agus acmhainni slainte gnéis
do thuismitheoiri

www.healthpromotion.ie — raon acmhainni slainte a ordd n6 a ioslédail,
lena n-airitear acmhainni ar chaidrimh agus ar shlainte ghnéis, lena
n-airitear:

Aistear na nOg - leabhran do leanai maidir le bunghnéithe an
chaithreachais agus an 6ganaigh

Ag déanamh comhraiti beaga as ‘An gComhra Mér’: 4-7 mbliana d’aois
— leabhran do thuismitheoiri leanai 6ga

Ag déanamh comhraiti beaga as ‘An gComhra Moér’: 8-12 bliain d’aois —
leabhran do thuismitheoiri maidir le caithreachas agus éganaigh luath

Ag déanamh comhraiti beaga as ‘An gComhra Mor’: 13-18 mbliana
d’aois - leabhran do thuismitheoiri déagdiri agus daoine fasta 6ga

Ag déanamh combhraiti beaga as ‘An gComhra Mér’: Bailiuchan
Leabharlann Shlaintitil Eireann — bréisidr ina liostaitear go leor leabhar
Usaideach ar thopaici caidrimh agus gnéis ata ar fail i do leabharlann
aitivil trid an tionscadal ‘HI (Eire Shlintiil) i do Leabharlann’
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https://www.tusla.ie/services/family-community-support/parenting-information/parenting-information-fsa/
https://www.tusla.ie/services/family-community-support/parenting-information/parenting-information-fsa/
https://www.childline.ie/info-advice/
https://www.childline.ie/info-advice/
http://www.spunout.ie
http://www.mychild.ie
http://www.sexualwellbeing.ie
http://www.sexualwellbeing.ie/parents
http://www.healthpromotion.ie
https://www.sexualwellbeing.ie/for-parents/busy-bodies-irish-language.pdf
https://www.sexualwellbeing.ie/for-parents/making-the-big-talk-many-small-talks-for-parents-of-4-7-year-olds.pdf
https://www.sexualwellbeing.ie/for-parents/making-the-big-talk-many-small-talks-for-parents-of-4-7-year-olds.pdf
https://www.sexualwellbeing.ie/for-parents/making-the-big-talk-many-small-talks-for-parents-of-8-12-year-olds.pdf
https://www.sexualwellbeing.ie/for-parents/making-the-big-talk-many-small-talks-for-parents-of-8-12-year-olds.pdf
https://www.sexualwellbeing.ie/for-parents/resources/mtbtmst-library-english-web.pdf
https://www.sexualwellbeing.ie/for-parents/resources/mtbtmst-library-english-web.pdf

*0 2023, beidh eolas faoi caidrimh agus faisnéis faoi
shlainte ghnéis do dhaoine 6ga 14-16 bliain d’aois ar fail

ar line 6 FnaSS. Seiceail sexualwellbeing.ie le haghaidh
nuashonruithe.

Eolas faoi
Oideachas
Caidrimh agus
Gnéasachta san
larBunscoil agus
tacaiochtai do
thuismitheoiri

https://curriculumonline.ie/Junior-cycle/Short-Courses/SPHE/

https://ncca.ie/en/junior-cycle/curriculum-developments/social-
nahEireannpearsanta-agus-slainte-oideachas-caidreamh-agqus-
ghnéasacht-oideachas/

https://curriculumonline.ie/Senior-cycle/SPHE-(1)/

www.pdst.ie/post-primary/health-wellbeing/sphe — An Roinn
Oideachais agus Scileanna, Curaclam agus Abhair Thacaiochta RSE
do mhuinteoiri agus do thuismitheoiri paisti iarbhunscoile

www.npc.ie — Is i an Chomhairle Naisiuinta Tuismitheoiri — Bunbhrainse
(NPC) guth tuismitheoiri agus caomhndiri uile daoine 6ga sa
bhunoideachas, agustathantaionn siad déibh

www.npcpp.ie — Is i an Chomhairle Naisitinta Tuismitheoiri (NPCPP)
guth agus abhcéide do thuismitheoiri agus caomhndiri uile daoine 6ga
san iar-bhunoideachas

Faisnéis maidir le
sabhailteacht ar an
idirlion

www.webwise.ie/parents — comhairle agus eolas do thuismitheoiri
chun cabhru leo sabhailteacht ar line a chur chun cinn da bpaisti, lena
n-airitear an leabhran Treoirleabhar do Thuismitheoiri maidir le hidirlion
nios fearr. Ta Webwise comhaoinithe —ag an Roinn Oideachais agus
Scileanna agus ag Clar an AE um Idirlion Nios Sabhailte

Eolas ar bhulaiocht

www.tacklebullying.ie — eolas agus comhairle chun cur i gcoinne
bulaiocht agus cibearbhulaiocht do dhaoine éga, tuismitheoiri agus
muinteoiri 6n lonad Naisilinta Taighde agus Acmhainni Frithbhulaiochta
in Ollscoil Chathair Bhaile Atha Cliath. Le tacaiocht 6n Roinn
Oideachais agus Scileanna

Do thuismitheoiri
daoine 6ga LADT+

www.belongto.org — BeLong To: an eagraiocht naisiinta do dhaoine
oga LADT+

www.belongto.org/parents/parent-support-groups/
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https://curriculumonline.ie/Junior-cycle/Short-Courses/SPHE/
https://ncca.ie/en/junior-cycle/curriculum-developments/social-personal-and-health-education-relationships-and-sexuality-education/
https://ncca.ie/en/junior-cycle/curriculum-developments/social-personal-and-health-education-relationships-and-sexuality-education/
https://ncca.ie/en/junior-cycle/curriculum-developments/social-personal-and-health-education-relationships-and-sexuality-education/
https://curriculumonline.ie/Senior-cycle/SPHE-(1)/
http://www.pdst.ie/post-primary/health-wellbeing/sphe
http://www.npc.ie
http://www.npcpp.ie
http://www.webwise.ie/parents
http://www.tacklebullying.ie
http://www.belongto.org
http://www.belongto.org/parents/parent-support-groups/
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Do thuismitheoiri
daoine 6ga faoi
mhichumas
intleachta agus/né
coirp

www.ifpa.ie/speakeasyplus — Cumann Pleanala Teaghlaigh na hEireann,
Clar Qiliuna Speakeay Plus

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

www.teenage-resource.middletownautism.com/teenage-issuesand-
strategies/relationships-and-sexuality/ - acmhainn RSE do dhaoine éga
a bhfuil uathachas orthu

www.councilfordisabledchildren.org.uk/sites/ default/files/uploads/
documents/import/growing-up-sex-and-relationships.pdf — Fas anios,
gnéas agus caidrimh: leabhran Usaideach chun tacu le tuismitheoiri
agus le teaghlaigh a bhfuil a leanai faoi mhichumas coirp, lena n-airitear
iad siud a d’fhéadfadh a bheith faoi mhichumas foghlama éadrom go
meanach freisin

www.vkc.mc.vanderbilt.edu/HealthyBodies — leabhrain acmhainni
chun cabhru le tuismitheoiri agus curamoiri tacu le daoine 6ga a bhfuil
uathachas orthu chun caithreachas a thuiscint agus a bhainistiu
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https://www.ifpa.ie/education/speakeasy-plus/
http://www.middletownautism.com/training/parents
https://teenage-resource.middletownautism.com/teenage-issues-and-strategies/relationships-and-sexuality/
https://teenage-resource.middletownautism.com/teenage-issues-and-strategies/relationships-and-sexuality/
https://contact.org.uk/wp-content/uploads/2021/03/growing_up_young_people.pdf
https://contact.org.uk/wp-content/uploads/2021/03/growing_up_young_people.pdf
https://vkc.vumc.org/healthybodies/




Arna fhoilsit ag Slainte Gnéis agus Clar um Thoirchis Géarchéime,
Slainte agus Folldine FnaSS, Straitéis agus Taighde 2022

Slainte Gnéis & Clar um Thoirchis Géarchéime FnaSS
40 Urlar, 89-94 Sraid Chéipéil, Baile Atha Cliath 1
Fén: 01 7959130

riomhphost: info@crisispregnancy.ie

T4 an leabhran seo agus acmhainni eile do thuismitheoiri ar fail le hioslédail né le
hordu 6 healthpromotion.ie

Is féidir teacht ar thuilleadh eolais agus comhairle do thuismitheoiri ar na topaici a
bhaineann le caidreamh agus slainte gnéis ag https://sexualwellbeing.ie/parents
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https://www.healthpromotion.ie/publication/fullListing?category=Sexual+Health&searchHSE=
https://sexualwellbeing.ie/parents 

