


Conas aiseanna Aistear na nOg a fhail

Is féidir Leabhrain Aistear na hOg a ioslédail né a ordu 6:
www.healthpromotion.ie

Is féidir le muinteoiri clard ar an laithrean agus coipeanna a ordu.

Is féidir fisean Aistear na nOg a shruthlt né a ioslédail 6:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLItgannkj2UG10LFaDGQsaCfUboF17aH2
Is bunchoip den fhisean ata ann agus nil an t-abhar nua ata sa leabhran ann.

Is féidir ‘Ag déanamh Combhraite beaga as an gComhra Mhor’, sraith acmhainni
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do thuismitheoiri, a ordd 6 "www.healthpromotion.ie" no ar fail le hioslodail 6
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Do Thuismitheoiri/Coramoiri agus
Mointeoiri

Failte chuig Aistear na hOg. Seo leagan uasdétaithe den leabhran a
foilsiodh i 2008. Cuirfidh sé eolas Usaideach agus tacuil ar fail i
dtaobh na n-athruithe fisicidla agus mothidchanacha a thiocfaidh ar
bhur leanai de bharr caithreachas, eolas bunisach mar gheall ar

atairgeadh gnéasach agus na bealai gur féidir le daoine éga aire
mhaith a thabhairt doéibh féin agus iad ag fas anios.

D’fthéadfadh tuismitheoiri agus cdramairi an leabhran a Usaid leis
féin no in éineacht leis an t-dbhar atd ar an bhfisean, mar ais thaca
agus mar fhoinse eolais déibh féin agus da leanai le linn caithreachais.

Is féidir le muinteoiri an leabhran agus fisean a Usaid mar thaca
ullmhdchan do mhuineadh agus foghlaim OCG agus mar chuid den
chlar um Oideachas Caidrimh agus Gnéasachta(OCG) agus an Chlar
um Oideachas Séisialta, Pearsanta agus Slainte ata mar chuid de
churaclam na scoile le roinnt blianta anois. Ni clar iomlan OCG até sa
leabhran agus fisean Aistear na nOg. Clidaitear réimse ceisteanna
maidir le caithreachais agus 6gantacht agus is féidir iad a Usaid in
éineacht le gniomhaiochtai agus modhanna muinteoireachta eile
chun riachtanais na micléinn a shasu le linn an staid forbartha
tabhachtach seo. Is féidir le scoileanna céipeanna breise den
leabhran a ordu le seoladh abhaile ag tuismitheoiri agus cliramoiri

chun obair leantach a dhéanamh ar OCG.
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Do Dhaoine Oga
Haigh!

Cabhroéidh an leabhran seo leat roinnt de na n-athruithe a thiocfaidh ort
le linn caithreachais agus 6gantacht a thuiscint agus a bhainistiu.
Uaireanta Usaidtear na focail ‘caithreachas’ agus ‘6gantacht’ amhail is
gurb iad na nithe céanna até ann, ach cé go bhfuil nasc eatarthu, nil
siad mar a chéile.

Déanann caithreachas cur sios ar na hathruithe fisicilula a tharlaionn
nuair a thosaionn do chorp ag éiri nios cosula le duine fasta.

Déanann égantacht cur sios ar na céimeanna i do shaol idir a bheith i
do leanbh agus a bheith mar dhuine fasta, agus cuimsionn sé na déaga.

Inseoidh an leabhran seo duit faoin da rud. Tacoidh sé freisin leis an
gclar Oideachais Caidrimh agus Gnéasachta (OCG) ata a dhéanamh
agat ar scoil. Rinne muid ar ndicheall le cinntii go mbeifea abalta an
leabhar a [éamh agus a thuiscint go héasca. Ta suil againn go
gcabhroidh sé leat!
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Tréimhse an-spreaguil i do shaol
i seo.

Ni fada anois go mbeidh ta ag dul
chuig scoil nua. Casfaidh tu le go
leor daoine nua agus
foghlaimeoidh td rudai nua.

Seans nach mbeidh an tsuim
chéanna agat i gcuid de na
bréagain agus na cluichi a
thaithniodh leat cheana.

Agus tabharfaidh tu faoi deara go
bhfuil do chuid mothichan ag
athru freisin.

Is é sin an fgyp,
90 dtugaimiq

uirthi.

Té do cholainn ag forbairt agus ag
athra ar bhealai difridla (n6 beidh
go luath) toisc go bhfuil si & hullmhu
féin le bheith ina colainn fasta.



Tugtar caithreachas ar an
tréimhse de do shaol ina
dtagann na hathruithe seo uilig
ar do cholainn.



Tarlaionn na hathruithe seo go mall,
thar roinnt mhaith blianta.

Ni hiompoéidh tu isteach i do dhuine
fasta go tobann, ach ta do cholainn
a réiteach féin do shaol mar dhuine
fasta mar sin féin.

Is ionduil go dtagann colainn
baineann chun caithreachais nuair
atathar idir 10-12 bliana d’aois, cé
go bhféadfadh sé tarll ag aois nios
oige (chomh hog le 8 fid) né nios
sine (14 n6 nios sine).

Is ionduil go dtagann colainn fireann
chun caithreachais beagén nios
déanai, ach ni ga gur mar sin a
bheadh.

D’fhéadfadh athruithe tarlu ag am ar
bith idir 8 mbliana d’aois agus 18
mbliana d’aois. Athraionn colainn
gach éinne ag luasanna difridla.

Is deacair a chreiditint go mbeidh
colainn fhorbartha fhasta agat
amach anseo agus tu fos 6g, ach, is
cinnte go mbeidh colainn fhasta
agat faoin am go mbeidh tu i

do dhuine fasta.

Tréimhse an-spreaguil an
caithreachas, ach d’fhéadfadh
go gcuirfeadh si mearbhall ort freisin.

Ma té& ta trina chéile n6 buartha mar
gheall ar an gcaoi ina bhfuil do
cholainn ag athra (n6 toisc nach
bhfuil athra tagtha uirthi go f6ill), ba
choir duit labhairt le do mhéthair né le
d’athair faoi.

B’fhéidir go mbeifea nios compordai
ag labhairt le duine éigin eile i do
chlann né le duine fasta eile gur
féidir leat braith air/uirthi.

B’fhéidir nach ndéanfadh sé aon
dochar labhairt le do mhuinteoir faoi.

N4 déan dearmad:

Gur thdinig na daoine féstq go léir da bhfuil

atthrze ’agat orthu chun caithreachais freisin -
stn e an fath gur daoine fdsta iad anois!
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Is gné den fhéas ata sa
chaithreachas.Tarlaionn
caithreachas toisc go
dtairgeann do cholainn
ceimicigh ar a dtugamid

gnéashormain.
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T& na ceimicigh i do cholainn on 14
gur rugadh td. Nuair a thagann ti
chun caithreachais, éirionn siad
gniomhach agus tosaionn do
cholainn ag athru agus ag forbairt ina
cholainn fasta. Ach cuimhnigh go

mbionn sé éagsuil do gach duine.

Ma beirtear le colainn fireann ta,
tugtar téististéaron ar an
bpriomh-ghnéashorméin i do
cholainn.

Is € an priomhaidhm at4 ag
téististéaron na do cholainn a
iompu ina cholainn fireann.

Téististéaron
An priomh-ghnéashormoén
fireann.

TEISTISTEARON
n e-l'Sh'Tlgg'fe'r-on
W) )
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Ma beirtear le colainn
baineann td, ta dha
phriomhghnéashormain
agat i do cholainn.

Is iad sin éastraigin agus
proéigeistéaron.

Oibrionn siad le chéile, chun
do cholainn a iompu ina
colainn baineann.

Eastraigin

agus Proigeistéaron
An da phriomh-ghnéashorméin
baineann.

E'ASTRAIGIN
waQE-tra-gin’
o) ACETE







D’fhas do cholainn go réasunta

tapa le linn d’6ige go léir. Ach .

tosaionn do cholainn ag forbairt Grualg
ar bhealach difritil nuair a gn(',ise
thagann tu chun caithreachais. A i, U

B'fhéidir go bhfasfaidh ta go <-- Ull na Scornai
tobann, go n-éireoidh do (Laraing)

chliabhrach nios mé agus do Grualg _____ >

ghuailli nios leithne, agus go c“abhraigh V-.. i
dtabharfaidh ti na hathruithe Grualg

seo faoi deara. ascaille

Nuair a thosaionn tu ag teacht

chun caithreachais toso6idh V.
gruaig ag fas ar do cholainn, < :
ach go héirithe os cionn do :

phéinis (gruaig phibasach) Gruaig
agus faoi d’ascailli ] ph(',basach

Gnéasorgain
(pdirteanna
priobhdideacha)

Gruaig P HUBASACH

W) *FU- _piss-uch”
Fasann gruaig colainne go réastinta mall.
B'fhéidir nach mbeidh an ghruaig uilig fasta faoin

am go mbionn tu i do dhuine fasta fiu.
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I Seans go bhfasfaidh roinnt gruaige ar

do chliabhrach freisin, agus ar do lamha
agus ar do chosa amach anseo.

Tosbidh gruaig ag fas ar d’aghaidh
chomh maith, cé go bhféadfadh sé seo
tamall i bhfad nios faide a thogail. Tugtar
gruaig gnuise ar an ngruaig seo.

Fasann gruaig gnlise go mall ag an aois
ag a bhfuil tusa. Seans nach mbeidh tu
abalta féasog cheart a thas go dti go
mbeidh tU roinnt mhaith nios sine.

Nuair a fhasann do ghruaig gnuise,
is feidir leat & a bhearradh mas mian Agus, ar ndéigh, ta roinnt fear
leat, ach ni bheidh ort é seo a
dhéanamh rémhinic go dti go
mbionn tu nios sine.

eile nach mbearrann iadfein
toisc go bhfuilid ag iarraidh
a bhféaséga a fhds.

larr ar dhuine fasta iontaofa né gaol
fireann nios sine leat comhairle a chur
ort i dtaobh bearrtha.

Ceann de na rudai is m6 a
thabharfaidh ti faoi deara le linn

Nil sé éasca é a fhail ceart ag an tus, caithreachais na go n-athraionn n6 go
agus mar sin, ni dhéanfadh ctinamh ‘mbriseann’ do ghuth..

agus comhairle dochar ar bith duit!

Ciallaionn sé seo go n-éirionn fuaim do
ghléir nios doimhne. Ni athraionn do
ghuth in aon chéim thobann amhain,
agus d’fhéadfadh do ghuth a bheith

ag idir-chéim ar feadh tamaill.
D’fhéadfadh sé a bheith sach doimhin
néiméad amhain agus go dtiocfadh
fuaim gioglai uaidh gan choinne
néiméad eile.

Seans go n-aireoidh sé seo aisteach
ach socro6idh sé sios tar éis tamaill.
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B’fheidir gur chuala ti focail eile a dhéanann

cur sios ar na baill colainne seo, ach feicfidh
ti na focail chearta aran léardid seo.

FoRCHRAICEANN
o) wFor-chraic=inm y

Magairli

(Bionn siad seo ag

.- crochadh taobh amuigh

. . den cholainn, taobh
FO"‘Ch raiceann thiar den phéineas)
(craiceann infhillte .
ag barr an phéinis) A Ca da irne

: K - (Is cinedl mdla cracinn
A 4 é seo a choimeddann

P éin eas - » greim ar na magairli)
Cuid den chorp fireann as a SRS Oi réad ra
dtagann fual agus seamhan. (lompraionn an
(Ni thagann siad seo amach il READRA e b T

5 I P P P
ag an am céannal) éad- ra lamhnan sios trid

an bpéineas)

‘)) "gir-€

PEINEAS
"pé-niss
%)

JAMHNAN Timpeallghearradh

, "amh-ndn" Déanann roinn clann a bpaisti
Lamhnan ®) ¥ fireann a thimpeallghearradh, agus
Cuid den cholainn a iad fés ina naiondin de ghnadth. Is
storalann fual éard is bri leis seo nad go mbaintear

an craiceann infhillte ag barr an
Fasfaidh agus forbréidh d’orgain phéinis (forchraiceann). Déantar é
ghneéis, ar a dtugtar uaireanta do seo ar chiiseanna leighis uaireanta
‘chodanna priobhéaideacha’ le linn na ach is gndch go ndéantar é ar
caithreachais. chuiseanna reiligitinacha.
Gheobhaidh do phéineas beagan nios
faide agus nios tibhe agus d’fhéadfadh T,MpEALLGHEARRADH

dath nios dorcha a bheith air.
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SEAMHAIN
‘))) ngeamh-lﬂ ;

!

Té sé tabhachtach a chinntit go bhfanfaidh —
do phéineas glan. Ma ta td timpeallghearrtha SGGMhaln

(baintear d’fhorchraiceann) nitear do (Leacht a iompraionn
phéineas go huathoibrioch leis an gcuid eile speirm)

de do chorp nuair a bhionn tu sa dabhach n6

sa chith. Ma ta forchraiceann agat, tarraing Speirm

siar é go réidh agus nigh faoi le huisce te. Na
tarraing d’fhorchraiceann nios faide na mar a
rachaidh sé go héasca mar d’fhéadfadh sé
seo diobhail a dhéanamh. Bain Usaid as ,
gallunach éadrom né neamh-chumhraithe '
chun nach mbeidh do chraiceann tinn.

(Cealla beaga le
cruth torbdin)

Fasfaidh do mhagairli le linn caithreachais
chomh maith. Is gnach go mbionn gach SPE’RM

magairle beagainin difriuil. nepe-rim"
W) &’ y

—

Téairgeann na magairli téististéar6n agus
tosbidh seamhain ag teacht uathu chomh
maith nuair a thos6idh caithreachas.

Is sreabhan no leacht ban é
Seamhan a iompraionn na millidin
milliun ceall beagbideach speirme.



Adharc

A
Seadadh

Mar a fheiceann tu sa léaraid,
scaoiltear seamhan 6n
gcolainn san dit chéanna 6na
scaoiltear tiré(mtn), ach,

ar ndoéigh, ni scaoiltear amach
iad ag an am céanna.

ADHARG
‘))) nADH-Ml’c y

Ta.sé tabhachtqch le linn
Caithreachqis aithne q chyy
df’ chorp agus congqs ar
s?, a bhreathnat’onn
Oibrionn s¢_ | gndch
anam seo, qch t4 sé

lal’)ht,zirt {e duine fasta lontaofq
_ma fa Ceisteannq agat né mq tg
Imni ort fqoj rud ar bith
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agus a

athruithe ag
tabhachtqch

Tiocfaidh adharc ort mar a théann tu in aois.

Is éard is bri leis seo n4 go meadaionn méid
do phéinis, go n-éirionn sé crua ar feadh
tamaill, agus go spréann roinnt seamhan
amach 6 ghob an phéinis ar deireadh.
Cnapann do phéineas agus téann sé ar ais
go dti a ghnathmhéid ansin.

Deirtear go dtarlaionn seadadh nuair a
scaoiltear seamhan amach 6 do phéineas.
Ni tharlaionn seadadh chuile uair a mbionn
adharc ort. Uaireanta cnapann an péineas &
féin ar ais go dti a ghnathmhéid.

Tagann adharc ort de ghnath mé bhionn ti
spreagtha go gnéasuil. Is gnach go dtagann
adharc ar bhuachailli go minic le linn
caithreachais, agus ni ga go mbeadh aon
chuis faoi leith ag baint leis seo.

Nil ann ach comhartha go bhfuil do cholainn
ag forbairt agus & réiteach féin don aosacht.
D’fhéadfadh seadadh tarla agus tG i do
chodladh. Tugaimid ‘taisthaibhreamh’ ar
seo agus tarlaionn sé go minic le linn
caithreachais.

@ mhothaionn

cuimhnigi:
il gach duine
rbraionn corp

Cuimhni
difriuil, agus 9°

gach duine ar
bheal
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D’fhas do cholainn go réasunta
tapa le linn d’6ige go léir. Ach
tosaionn do cholainn ag
forbairt ar bhealach difriuil
nuair a thagann tu chun
caithreachais.

De réir mar a shroicheann ti
aois caithreachais, seans

go dtabharfaidh tu faoi deara
go bhfuil ti ag fas agus go
bhfuil cruth do cholainne ag
athri de réir chéile.

Le himeacht ama, éireoidh do
chromain beagainin nios
cuartha agus toso6idh do
chiocha ag forbairt. Is gnach
go n-athraionn cruth foriomlan
do choirp de réir mar a
fhasann tu. Ta sé seo go
hiomlan gnath.

Gruai

Gruaig

Chliabhraigh Ciocha
A <

Y

Gruaig
Phubasach

¢ PH']BASAGH

W) vE(J-biss-uch”




Tosbidh gruaig ag fas faoi
d’ascailli agus seans go
bhfasfaidh roinnt gruaige ar do
chosa freisin.

D’fhéadfa comhairle a iarraidh
ar dhuine fasta iontaofa maidir
le baint gruaige. D’fhéadfadh
sé a bheith Usaideach go
héirithe ceist a chur ar ghaol
baineann nios sine.

Fasfaidh gruaig ag bun do
bhoilg agus idir do chosa
chomh maith. Tugaimid gruaig
phubasach ar seo.



Uiréadra Brillin
An dit a scoiltear tiré (mtin) Cnapdn feolmhar
6 do cholainn. in aice an uiréadra.

IREADRA
\‘~§ Y . ) . d-"a"
W) R

gRILLIN

‘))) "BR’ll‘i”;
Vulva ) ,
Orgdin ghnéis >
sheachtracha ; A
uile na mna -
(anrud a
fheiceann tu 5 S
lasmuigh) ' \
~
VULVA .
‘))) "yul-va ) 8
FAIGHIN
K " IGH-iﬂ"
- ) y
IA S
4)) [ AY-bee- 93
Labia _ Faighin
Fillteacha craicinn a Pasdiste a théann 6
chludaionn an bhroinn mna go dti
t-uiréadra agus an an vulva.

fhaighin.

Beirtear naiondin

trid an bhfaighin.
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Utaras/Broinn
Ait speisialta inar féidir
le leanbh fas. Ainm eile a
thugtar ar an ttaras is ea
‘an bhroinn’ (braon).

UTARAS
l:‘)_fher-isgu
i

Ceirbheacs

Oscailt chaol
na broinne.

On gcaithreachas ar aghaidh, féadfaidh
tt smal bui n6 ban a thabhairt faoi deara i
do chuid fo-éadai uaireanta. Is gnath
sreabhan no urscaoileadh é seo a
chabhraionn le d’fhaighin a ghlanadh
agus a thaisril.

De ghnath gheobhaidh tu do mhiostri
thart ar 6 - 12 mhi tar éis duit an sreabhan
seo a fheiceail 6 d’fhaighin ar dtus.

Ubhagan

“iv-agdn”, déanann sé rim le beagdn)
Ta dha uibheagadn agat, agus ta go
leor uibheacha(ova) beaga bideacha
i ngach aon cheann acu.

Feadain Fhallogacha
Ceanglaionn sé huibheagin
leis an ataras (broinn).

Té& sé go maith an vulva a ni gach Ia.
Is féidir € seo a dhéanamh direach le
huisce te, n6 is féidir leat gallinach
éadrom n6 neamh-chumhraithe a
Uséid chun greanna craicinn a
sheachaint. Na nigh taobh istigh de
d’fhaighin riamh. Ni g4 agus
féadfaidh sé a bheith tinn n6
tochasach.
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Is € an t-athr( is mé a tharl6idh i do
cholainn agus i do shaol le linn
caithreachais n4 go dtoséidh do chuid
peiriad.

Is éard ata i gceist leis seo na go dtagann
fuil amach as d’fhaighin go mall, ar feadh
cupla la chuile mhi.

Is ga go dtuigfea cad a tharlaionn taobh
istigh de cholainn baineann ionas go
dtuigfidh tu cén fath go mbionn peiriaid
agat féein.

Tarlaionn sraith athruithe i gcolainn mnéa
chuile mhi.

Tosaionn na h-athruithe seo amach le
proiseas nach mbraitheann tu de ghnath,
fiu, ar a dtugtar ubhsceitheadh.

Ta an t-uafas uibheacha i do cholainn,
agus bhi siad ann én la gur rugadh tu.
Is cealla beaga iad na huibheacha seo.

Taid chomh beag sin go mbeadh sé
an-deacair ceann a fheiceail, da mbeadh
si lasmuigh de do chorp fiG.
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an téarma cruinn
atd againn
ar pheiriaid.




Té& uibheacha do cholainne i d’uibheagain,
agus aibionn ceann amhain diobh uair
amhain in aghaidh na miosa (i ndiaidh
caithreachais).

Imionn an ubh 6na huibheagan agus téann
si isteach san fheadan fallépach le linn
ubhsceite. Gluaiseann si feadh an fheadain
agus tagann si ag an Utaras (broinn) ag
deireadh a haistir.

Mé thagann ubh trasna ar speirm (6 chorp
fir) agus i san fheadan fallépach,

d’fhéadfadh si gluaiseacht isteach san
Utaras agus d’fhéadfadh leanbh teacht as.

Ni thagann formhér uibheacha trasna ar
speirm ar bith — ach mar sin féin, ceapann
do cholainn go bhfasfaidh leanbh as chuile
ubh, agus ullmhaionn si i féin da réir.

Eirionn lineail an Gtarais tuibh agus bog,
ar nos neide, € a réiteach féin don leanbh
a d’fhéadfadh a bheith ag fas san Gtaras.

Muna dtosaionn aon leanbh ag fas san
Utaras, is ga don cholainn an ubh agus
linedil an utarais a sceitheadh tar éis tamaill.

Agus, amach leis uilig, i bhfoirm shruth mall
fola, amach tri d’fhaighin. Bionn fuil
mhiostruil nios tiubhe agus dorcha na an
fhuil a d’fheicfea da ngearrfai do mhéar
mar go dtagann sé 6n (tarais agus go
bhfuil flochain ann chomh maith le fuil.
Tosaionn an timthriall seo in athuair, sa
chéad mhi eile nuair a scaoiltear ubh eile.
Tugtar an timthhriall mhiostrdil ar seo.



Tbgann sé beagan ama dul i dtaithi
ar mhiostrt a bheith agat. Chun do
chuid fo-éadai a chosaint le linn do
thréimhse is féidir leat rudai éagsula
a Usaid lena n-airitear pillini miosta
agus suitini. Nuair a fhaigheann td
peiriad ar dtus is docha gur fearr
pillin a Usaid, seachas suitin toisc go
bhfuil sé nios éasca pillini a Usaid.

Ta pillin miosta déanta as &bhar bog,
ionsuiteach.

Ta stiall greamaitheach air ar chal.

T4 an stiall cosanta le piosa
plaisteach a tharraingionn ta uaidh
agus ansin is féidir leat an pillin a
ghreamu den taobh istigh de do
chuid fo-éadai.

Shilfed go bhfuil go leor fola i gceist, ach,
dd mbaileofd le chéile an fhuil go léir a

chailleann tu le linn miostraithe ni bheadh
i gceist ach cupla sptindg fola.
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Beidh ort an pillin seo a athru
gach cupla uair a’chloig go
héirithe ar an gcéad cupla la de
chuile pheiriad mar bionn an
sruth fola is m6 ann an uair sin.

Cladaigh an pillin caite le paipéar
leithris né leis an gcludach as a
dtainig sé, agus cuir sa bhosca
brascair e.

Na cuir sios sa leithreas é agus
na sruthlaigh &, gheobhaidh sé
greamaithe sna piopai agus
beidh tuille sa seomra folctha!

Ba chéir duit pillin ar a chur ort
(n6 b’fhéidir dha cheann, né
ceann nios mé a Usaid) sula
dtéann ta a chodladh.

Tar éis tamaill, nuair a bhionn td
cleachtaithe le déileail

le peiriad, d’fhéadfa athrd go
suitin mas mian leat.

Is é ata i suitin na feadan olann
chadais ata pacailte go

docht agus a théann isteach i
d’fthaighin. Tagann suitin i raon
méideanna. Is fearr cinn bheaga
do chailini éga. Bionn sé nios
compordai do roinnt mna suitin a
Usaid le linn a bpeiriaid, go
héirithe mé ta siad gniomhach
né bainteach le sport.

tudille miosta




Agus an suitin & chur agat i d’fhaighin
déan cinnte go bhfuil an Iib snaithe
crochta lasmuigh de do chorp.

Nuair a bheidh an suitin i bhfeidhm, ni
féidir go mbraitheann ta é.

Té sé tdbhachtach go hairithe do shditin a
athr gach cupla uair an chloig, mar nil sé
go maith do do chorp ceann a fhagail
istigh ré6fhada.

Tarraingionn tu go réidh ar an lub snaithe
at4 crochta taobh amuigh de do chorp
agus sleamhnoidh an suitin amach.

Chomh luath agus a thosaionn ta ar
pheiriad n6, ma cheapann td go bhfuil do
cholainn beagnach réidh, d’théadfa pillin
miosta a choinneail i do mhala scoile. Ma
thosaionn do pheiriad nuair a bhionn tu ar
scoil, na biodh imni ort, beidh foireann
ann chun cabhru leat. Is maith an rud
néta a dhéanamh faoi cathain a thosaionn
gach peiriad ionas go mbeidh tuairim agat
faoi chathain a bheidh ta ag sil leis an
gcéad cheann eile agus go

mbeidh ta réidh d6. Ma ta fon cliste né
gaireas eile mar sin agat, t4 go leor
aipeanna saor in aisce gur féidir leat a
ioslodail chun cabhrd leat do thimthriall
miosta a riand.
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Deirtear gur féidir suitint
airithe a shruthlii, ach :
bheadh sé nios fearr.d’a :
gcludédh ti gach sal,tm ata
asaidte agat, agus da’ -
gcuirfed i mbosca bruscair €
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Ach nuair a thosaionn tu ag fail
peiriad, gach seans nach mbeidh
siad agat go rialta gach mi.

Socréidh do cholainn ar rithim
airithe tar éis tamaill agus beidh sé
nios éasca ort do pheiriaid a thuar.

Seans go n-aireoidh tu cantalach ar
feadh cupla la sula dtosaionn chuile
pheiriad.

Imionn an drochghiimar seo diot de
ghnéth nuair a thosaionn do pheiriad.

B’fhéidir go n-aireoidh ta pian
né cinedl sracaidh in iochtair do
bhoilg direach roimh do pheiriad
né lena linn.

Bionn an phian is measa ort ar an
gcéad la de do pheiriad de ghnath.

Ba chéir go maol6dh an phian ina
dhiaidh sin. Ta an tadh ar roinnt
daoine mar nach bhfhaigheann siad
pianta peiriaid in aon chor. Ach bionn
ar fhormhor cailini pian né
michompord éigin a sheasamh 6

am go chéile de bharr miostraithe.

Ma thagann drochphian ort, ba chéir
duit labhairt le do mhathair né le
deirfilr nios sine leat n6é duine a bhfuil
aithne mhaith agat uirthi (b’fhéidir do
mhuinteoir né cara nios sine a bhfuil
muinin agat astu) chun comhairle

a fhail.

Td’modhanna cosan
ata neamhdhiophgj
chomhshqg| freisin,

ta miosta ann
ach don
b’fhéidir gur
eicedil nuqijr
dithe le peiriqiq

mhaith leqt iad a sh
a bhionn cleacht
a bheith agat.




D’fhéadfa pianmhdchan a thégail
ach d’théadfadh sé a bheith
an-chompordach duit saith maith a
bheith agat i ndabhach te. Is féidir
buidéal uisce te a chur ar do bholg,
go héirithe san oiche.

Is féidir le h-aclaiocht réidh cabhri
freisin. M4 ta an phian an-dona,
beidh do dhochtuir teaghlaigh in ann
cabhair agus comhairle a thabhairt.

D’fhéadfadh go mbraitheann ti trina
chéile ma bhionn do pheiriad agat.
Ach de ghnath nior cheart go
gcuirfeadh sé cosc ort na rudai a
thaitnionn leat a dhéanamh, mar
shampla spéirt a imirt n6 rith timpeall.

Cuimhnigh:

Ta gach duine

difridil agus
forbraionn colainn

dd cuid féin agus ar
a bealach féin.







Anois go bhfuil beagan ar eolas
agat faoin gcaoi a nathraionn
colainn le linn na caithreachais
le go mbeidh sé indéanta do
dhaoine fasta leanai a bheith
acu, is smaoineamh maith é
beagan a bheith ar eolas agat
faoin gcaoi a dtarlaionn sé sin.

Tarlaionn ginidint nuair a
thagann speirm agus ova (ubh)
le chéile. Seo an chaoi a
déantar (a ghintear) leanbh.

Tagann an speirm agus an ubh
le chéile ar roinnt bealai
éagsula. Cruthaitear leanai
nuair a bhionn caidreamh
collai idir fear agus bean.

Tugtar le fios go raibh caidreamh
collai ag duine tri ‘bhi gnéas
agam’ n6 chodail mé le duine’.
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fireann agus baineann ar bis. n catthrgachals, 1(¢] do, choltlzmn ag

Ciallaionn sé seo go n-&irionn ullmhulchun leanai a dhéanamh.

péineas an fhir crua agus in airde Ach beidh tamall fada

agus go bhfaigheann faighne na f6s sula mbeidh tu réidh le

mna fliuch (is gnath é seo - ni cinneadh a dhéanamh ar mhaith
leat gnéas a bheith agat né leanai

mun é!). Tarlaionn caidreamh
collai idir fear agus bean nuair a a chruthu. Td go leor athruithe

thi:ir;r; r|c:eéineas fear in airde i agus fas le déanamh agat fos
na mna. ;
@ agus go leor rudai nua le

Tar éis tamaill, seadann an fear foghlaim roimhe sin.

taobh istigh de chorp na mn4, rud
a chiallaionn go dtagann seamhan Déanta na firinne, cosnaionn an
2 @ pheineas steach ina faighin dli in Eirinn ti1 6 bhri ar bith
faoi ghnéas a bheith agat
ré-luath trina dhéanamh
midhleathach do dhuine ar bith
gnéas a bheith aige le

duine 6g faoi 17.

Péineas sa bhfaighin



lompraionn an seamhan na
millidin sperm beag bideach,
a thosaionn laithreach ag
snamh suas an bhfaighin,

i dtreo bhroinn na mna (utaras),

€ go lgir ,
trid an cheirbheacs. taobh istigh ag tarly

da COlal'nn,
Ma scaoil an bhean ubh le linn an
tréimhse sin, beidh ubh taobh Ni ga ach aon speirm shijngil h
istigh da colainn ata réidh le amhdin chun é seo a dhéanamit.

toirchiu. ’ '
Is i an chéad spetrm a o
o o o shroicheann an t-ubh an ce

na milliiin sperm an ubh, féadfaidh a thoirchionn é.
sé dul leis agus é a thorchiu.

itheadh le
Dfhéadfadh sé seo a bheith mar [ [k | A LIt
this d'thorbairt na huibhe ina déanai, ni bheidh aon i bheidh
I eirm.
leanbh. ubh réidh don sp

ir seo.
- . _his ann an uatr
Socraionn an ubh toirchithe aon toirchis e

isteach sa bhroinn, a bhfuil
lineail deas tiubh ina hait, réidh
don leanbh ata ag fas.

Agus an leanbh ag fas agus ag
forbairt taobh istigh den
bhroinn, t& an bhean torrach.

Téigh ar ais chuig
leathanaigh 26-27 mas
ga duit ubhsceitheadh

a chur i gcuimhne
duit féin.
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itheadh agus
Agus tar éis tuairim agus naoi mi, Stopann ubljlscelt. his
bionn an leanbh réidh don saol mor. peiriaid le linn totrcits.

Oibrionn na matain san Gtaras go Go minic, is nuair @ cailltear
dian chun an leanbh a bhri amach peiriad a thugann duine

as an (taras, sios trid an bhfaighin faoi deard go bhfuil si ag

agt_ls amach ar d’hroim an’ .domhain. iompar clainne.

Uaireanta teastaionn obraid chun

cabhr( leis an leanbh teacht ar an Ta sé tabhachtach do bhear.l
saol. Tugtar Gearradh Caesarach atd, né a d'fhéadfadh a bheith
orees torrach, vitimin ar @ dtugtar

aigéad folach a ghlacadh chun

cabhru lena leanbh a
choinneail slaintiuil.

Ni bhionn toircheas mar thoradh ar
chaidreamh collai i gconai.

Ta bealai ann inar féidir an speirm
agus an ubh a chosc 6 bheith ag
teacht le chéile agus leanbh a
dhéanamh. Tugtar frithghinidint ar
seo. Ta cinealacha éagsula
frithghiniina ann agus foghlaimeoidh
tl nios mo faoi seo san
iar-bhunscoil.

FRITHGHINIUINT
oguish-ghin-idint’
) Frith-ghin-! y
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Nuair a rugtar leanbh do bhean,
tairgeann a ciocha bainne a
chothoéidh an leanbh.

Beireann an bhean greim ar an
leanbh, congarach lena colainn féin,
agus ditlann an leanbh an bainne 6
shini na mathar.

Tugtar Beathu Ciche ar seo.

Is fearr beathti ciche do leanai.
Soldthraionn sé bia, neartaionn
sé a gcoras imdhionachta,
cuidionn sé leis an inchinn forbairt
agus laghdaionn sé an seans go
dtiocfaidh siad réthrom.

Mar sin féin, mura bhfuil

bean in ann né ma

chinneann si gan beathu

ciche a dhéanamh,

féadfaidh si a leanbh a
bheatht 6 bhuidéal le

bainne a thagann 6na

ciocha no féadfaidh si

foirmle do leanai a
cheannaitear sa siopa

a usdid.
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Ni hi do cholainn amhain a athraionn le
linn caithreachais. Athraionn do

mhothuchain, an chaoi a smaoinionn td
agus d’iompar freisin mar go bhfuil tu ar
d’aistear chuig bheith i do dhuine fasta.

Tugtar ‘6gantacht’ ar an staid seo idir
bheith i do leanbh agus bheith i do
dhuine fasta. Go minic tugtar
‘6ganaigh’ ar dhaoine ata ag an

staid seo den saol.

Athréidh do chuid mothuchan agus
spéiseanna. Beidh nios mo de do
thuairimi féin agat. Beidh tu in ann nios
mo cinnti a dhéanamh duit féin, agus
b’fhéidir go dtabharfaidh do thuismitheoiri
agus do mhuinteoiri nios

mé freagrachta agus saoirse duit.

Cabhroidh sé seo go Iéir leat fas suas le
bheith i do dhuine fasta neamhspleach.




Steiréitiopail |

Is éard is steiréitiopa ann na, nuair a
bhionn tuairim éagoérach ag daoine, go

minic, faoi ghripa daoine, ata bunaithe ar

rud éigin cosuil lena gcuma, cérb as
déibh, n6 rud éigin eile. Is féidir le
steiréitiopai a chur ina lui orainn a bheith
ag smaoineamh gur choir do gach duine i
ngripa airithe daoine breathnt
comhchosuil agus iad féin a iompar ar
bhealach comhchostil. B'fhéidir go
geuirfeadh sé seo ina lui orainn
smaoineamh faoi daoine agus grupai
airithe agus caitheamh leo nios fearr, n6
nios measa, na daoine eile.

Uaireanta bionn daoine ag suil gur cheart
do bhuachailli agus do chailini breathna,
smaoineamh agus iad féin a iompar ar
bhealai &irithe, bunaithe ar a n-inscne.
Steiréitiopail inscne a thugtar air seo.

Is féidir le steiréitiopail inscne bra a chur
ar dhaoine breathn( agus iad féin a
iompar ar bhealai a thagann le smaointe
traidisiinta don inscne sin. Féadann sé
seo a bheith michompordach linn méa
bhainimid sult as, n6 ma taimid go maith
ag déanamh rudai nach réitionn leis na
steiréitiopai inscne.

Mar shampla, b’fhéidir go gcuirfeadh
steiréitiopéil inscne bru ar leanai
smaoineamh go gcaithfidh siad gléasadh
ar bhealach ar leith n6 go gcaithfidh suim

a bheith acu i gcaitheamh aimsire
airithe.

Ach i ndairire, t&4 suim ag formhér na
ndaoine i meascéan rudai agus bionn
siad go maith & ndéanamh. T4 baint
traidisiunta ag cuid acu seo le bheith
ina bhuachaill, agus ta baint traidisiunta
ag cuid acu le bheith ina cailin. Ni
fhdgann an raon spéiseanna seo gur lU
an buachaill n6 cailin an duine.

Ta go leor bealai éagsula le
bheith beo agus ni ga ligean do
steiréitiopai inscne tii a
choinneail ar ais 6 na rudai sa
saol a bhfuil suim agat iontu, a
bhfuil ti go maith @ ndéanamh
agus a mbaineann tu
taitneamh astu.




Nuair a bheirtear leanbh, sainaithnitear
iad mar thireann ma ta péineas aige
agus baineannach m4 ta vulva orthu. Is
cuid é seo den rud ar a dtugtar gnéas
bitheolaioch an linbh.

Chomh maith le gnéas bitheolaioch, ta
féinidlacht inscne againn go léir. Seo
mar a smaoinimid orainn féin mar
bhuachaill, mar chailin, mar ceachtar
inscne na an da inscne.

Mothaionn agus tuigeann formhér na
ndaoine a rugadh baineannach gur
cailin iad agus mothaionn agus
tuigeann formhér na ndaoine a rugadh
fireann gur buachaill iad.

Té tuiscint dhomhain ag lion beag
daoine go bhfuil a bhféinitlacht inscne
difridil 6n inscne a bhionn nasctha go
hionduil lena ngnéas nuair a rugadh iad,
agus d’fhéadfadh siad cur sios a
dhéanamh orthu féin mar dhaoine
trasinscne.

D’fhéadfai mearbhall a chur
ort le linn caithreachas ma ta
ceisteanna agat faoi
d’'fhéinitlacht inscne. Labhair
le daoine fdsta iontaofa i do
shaol, lena n-diritear do
thuismitheoiri, do theaghlach
nios leithne agus do
mhuinteoiri. Beidh siad in ann
an t-eolas agus an tacaiocht
cheart a fhdil duit agus an
suaimhneas agus an gra ar fad
a theastaionn uait a thabhairt
duit.




[ L
Mothochain
Bionn do chuid hormain
an-ghniomhach ag an am seo agus

bionn an-éifeacht acu ar do ghiumar
agus ar do mhothuchain.

B’fhéidir go dtabharfaidh tu faoi deara
nach bhfuil an oiread céanna foighne
agat agus a bhionn de ghnath, agus
go mbionn argdinti agat le do
theaghlach né le do chairde gan aon
chuis dairire.

Cén fath
gur domsa amhain
a tharlaionn seo?

Ni haon rud as an ngnath é seo, ach
seans go n-aireoidh tu go dona faoi ag
an am. Is gné eile € seo den fhorbairt
até 4 dhéanamh agat agus airionn
daoine eile ar an gcaoi chéanna — nil tu
leat féin.

Ma bhraitheann ta in isle bri, is maith an
rud é labhairt le duine éigin: do
thuismitheoiri, duine fasta eile, do
dhearthair n6 deirfiir né do chairde.

B’fhéidir nach mbeidh siad in ann ta a
chur ag gaire ach cuidionn caint.

Ni thuigeann
siad mé. T4 fvath agam
déibh go léir.




Ag fanacht aclai
agus S‘éi“ﬁ()l‘

Ta sli eile ann ina bhféadfa déileail leis
na mothdachain mhearbhallacha seo go
|éir - béim a chur ar aire a thabhairt do
do chorp.

Beidh nios mé fuinnimhe agat ma
itheann t0 go slaintivil.Beidh do mhatain
agus do chnamha laidir agus

slaintiuil.

Agus aireoidh ti i mbarr do mhaitheasa!
Forbro6idh ti cnamha laidre ma itheann
tu bia ina bhfuil go leor cailciam m.sh.
bainne, ibgart agus cais.

Déan cinnte go n-itheann tu béilte go
rialta (bricfeasta, 16n agus dinnéar) chun
fuinneamh a thabhairt do do chorp, rud
ata ag teastail d’fhas, d’obair agus spraoi.

Déan iarracht sneaiceanna slaintidla a
ithe idir do bhéilte agus biodh
milseain, seaclaid agus criospai agat
ar 6caidi speisialta mas mian leat.

Agus na déan dearmad ar go leor uisce
a 6l. T4 idir 8 agus 10 gcupan leachta ag
teastail 6 do cholainn in aghaidh an lae.

Ni ga duit ach 60 néiméad a chaitheamh
i mbun aclaiochta in aghaidh an lae le
cinntiu go bhfanfaidh tu aclai agus
slaintidil.

Is féidir an-spraoi a bhaint as aclaiocht.
Aimsigh cara a dtaitnionn an cineal
spoirt céanna leis/léi agus a thaitnionn
leatsa — luathchleasaiocht n6 rothaiocht
n6 damhsa fil- né glac spért nua
chugat féin.

Ma chinneann tu rud éigin
an-taitneamhach a dhéanamh beidh
fonn nios mo6 ort dul ina bhun.




Slainteachas

Tagann nios mo allais 6 do chorp le
linn caithreachais, ach go hairithe nuair
ata tu ag aclaiocht.

Aireoidh tu deas Ur ma thégann tu cith,
né mé nionn tu ta féin go maith chuile
Ia, ach go hairithe tar éis duit a bheith
ag rith thart n6 ag imirt cluichi. Aireoidh
tusa nios fearr — agus bainfidh do
chairde leas as chomh maith!

D’fthéadfa dibholaioch a chur faoi
d’ascailli nuair ata tu glan ach déan
cinnte go nionn ta ta féin i dtosach.

Agus na déan dearmad do stocai
agus d’fho-éadai a athri chuile 1a.

Ag tabhairt aire
dod’ chraiceann

Tairgeann do chraiceann ola de shior
chun é a choimead deas bog.

Ach, is minic go dtairgeann sé ola sa
bhreis ar an méid ata ag teastail, le linn
caithreachais. Déanann an ola seo
do phéireanna a chalcadh, agus
d’fhéadfa spotai a thail ar do cholainn
agus ar d’aghaidh d& bharr.

Nigh do chraiceann go criochnuil le
galtnach bog agus na leag méar ar do
spotai — is amhlaidh go rachaidh siad
in olcas.

Socroéidh do chraiceann sios, agus
imeoidh na spotai mar a théann tu
in aois.

Labhair le dochtir ma bhionn tu

buartha toisc go bhfuil go leor
spotai ort.

B’fhéidir go mbeidh sé/si in ann
né folcadh craicinn
speisialta a ordu duit.

uachtar




Le linn na hégantachta tos6idh do
chaidrimh leis an teaghlach, le cairde
agus le daoine eile ag athru go mall.
De réir a chéile, déanfaidh tu nios mé
roghanna agus cinnti duit féin.

Cuimsionn sé seo roghanna agus
cinnti faoin gcaoi a gcaitheann ta le
daoine eile agus an chaoi a bhfuil suil
agat go gcaitheann siad leat, ionas go
mbeidh do chaidrimh slaintiuil agus
measuil.

I ngach caidreamh sldintitiil,
déanann daoine cinnti faoi na
rudai a bhraitheann siad ceart
go leor a dhéanamh, agus
bionn meas ag daoine eile air

seo agus ni chuireann siad bru
orthu rudai a dhéanamh nach
bhfuil siad ag iarraidh a

dhéanamh.

Nuair a iarraimid ar dhaoine rud éigin
a dhéanamh linn tugtar ‘ag lorg toilit
ar seo. Féadfaidh duine 14’ n6 ‘nil’ a
ra agus caithfear a rogha a urramu.

Cathain is 92
duit toilio
q jarraidh?
Caithfimid toilit a iarraidh nuair a
bhionn an chuid is mo6 de rudai a

ndéanamh againn le daoine eile. |
measc roinnt samplai de seo ta:

Rud a fhdil ar iasacht

Cinneadh a dhéanamh ar
ghniomhaiochtai

Ag déanamh teagmhail le

duine eile (pégadh,
barrég, srl.).

Cuimhnigh, ni bhaineann toili direach
le labhairt faoin méid a theastaionn
uait a dhéanamh né nar mhaith leat

a dhéanamh: ciallaionn sé freisin gur
ga duit éisteacht leis an duine eile
agus a roghanna a urramd, fil mas
‘Nil’ an freagra a fhaigheann ta.

Cé go bhféadfadh sé seo a bheith
diomach, ta sé tabhachtach a thuiscint
nar cheart bri a chur ar aon duine rud
a dhéanamh nach bhfuil ceart né
compordach dé/di.



Seo roinnt bealai chun 'Nil’ a ra:

Nil mé ag iarraidbh...
Nil sé vaim go raibh maith agat...

Ni airim mar sin
faoi lathair...

Cuimhnigh, direach toisc gur
aontaigh duine le rud éigin
roimhe seo, ni chiallaionn

sé sin go gcaithfidh siad
leantint leis. Ta sé de cheart

ag daoine a n-intinn a athrt

ag am ar bith agus ‘Nil’ a ra.

Ni maith liom sin...
larr orm aris am éigin eile...
D'athraigh mé m'intinn.
Nil mé ag iarraidh sin a
dhéanamh nios mo...

Rud a fhoghlaimeoidh tu nios mé faoi
agus tu ag fas anios is ea toiliu de
chineélacha éagsula.

Ta sé tabhachtach i gcénai
toilitt a fhdil faoin gcorp, cé

a dhéanann teagmbhail leis

agus cén bealach.

De réir mar a théann ta trid an
Ogéantacht agus b’fhéidir go dtosdidh ta
‘ag dul amach’ le duine beidh nios mé
uaireanta ann nuair a bheidh sé
tabhachtach duit toiliu a thabhairt agus

a fhail. 47



Cathain is 92 duit

toiliv a iarraidh?

Toisc go bhfuil roinnt cinnti méra le

déanamh agus go bhféadfadh

torthai fadtéarmacha a bheith orthu,

deir an dli go bhfuil teorainneacha
leis an méid a cheadaitear go
dlithidil do leanbh n6 do dhuine 6g
aontu no toilid leis.

Mar shampla, caithfidh tu a bheith
16 bliana d’aois n6 nios sine le go
mbeidh t4 in ann toiliu le céiredil
leighis agus caithfidh tu a bheith
17 n6 nios sine chun toilit le
gniomhaiocht ghnéasach le duine.

Chun duine 6g a chosaint ar bhru
chun gnéas a bheith aige, deir an
dli gur coir é d’aon duine gnéas a
bheith aige le duine 6g faoi 17.

Ciallaionn sé seo nach bhfuil tu
sach aosta go dlithidil chun aontl
le gnéas a bheith agat (n6 toilid

a thabhairt d6) go dti go mbeidh
tu 17.

Fanann a lan daoine go dti go
mbionn siad 17 né nios sine, agus
i gcaidreamh atéa tabhachtach
doibh, sula mbionn gnéas acu don
chéad uair.
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Is é 17 aois an
toilithe ghnéis in
Eirinn.

Td sé thar a bheith tabhachtach

go mbeadh eolas agus
tuiscint agat faoin méid seo.

Mds mian le duine ar bith
teagmhail ghnéis a dhéanamh
leat né ma iarrann duine ort
teagmhail ghnéis a dhéanamh
leo, ba chair duit insint do
dhuine fasta iontaofa
ldithreach.

B'fhéidir go n-iarrfai ort é a
choinneail faoi run. D’fhéadfadh
an duine a ra gurb ortsa atd an
locht n6 go ndeireann an duine
go bhfuil gra acu duit ach nil sé
sin fior.

Cuideoidh duine fasta iontaofa
leat: thuismitheoir, gaol,
muinteoir, oibri éige, srl



Le linn do dhéaga, b’fhéidir go gcuirfidh
tu spéis mhér i nduine airithe agus go
mbeidh t0 meallta aige/aici. B’fhéidir go
mbraithfidh tl go bhfuil t4 i ngra leis an
duine sin agus ta ag smaoineamh an
oiread sin orthu.

D’fhéadfa a bheith meallta do dhuine
d’inscne difritil né do dhuine den inscne
chéanna. Tugtar do ‘ghnéaschlaonadh’
air seo agus d’fhéadfadh sé athru le
himeacht ama n6 fanacht mar an
gcéanna.

Té& sé tabhachtach go mbeadh a fhios
agat go bhfuil na mothichain seo go Iéir
ceart go leor.

Ta sé ceart go leor gan aon cheann de
na mothuchain seo a bheith agat ar chor
ar bith.

Bionn sé iontach ma airionn an duine a
thaitnionn leat ar an gcaoi chéanna
futsa ach d’fhéadfa a bheith an-diomach

muna dtaitnionn tu leis/Iéi ar an gcaoi
chéanna.

Le linn na hégantachta, tosaionn
roinnt daoine éga ag ‘siul amach’ le
chéile ach ni gach duine a dhéanann
seo. Teastaionn rudai difriula 6
dhaoine ag amanna éagsula ina saol
agus ta sé seo go hiomlan gnath.
Déan iarracht gan a bheith faoi bhra
‘siul amach’ le duine direach toisc go
bhfuil do chairde & dhéanambh.

Uaireanta bionn an chuma air nach
bhfuil td cosuil le daoine eile ata ar
chomhaois leat agus is féidir leis sin a
bheith deacair. Is i an fhirinne go
mbraitheann formho6r na ndaoine ar
an gcaoi céanna. Ma t4 mearbhall ort
faoi aon cheann de do chuid
mothuchan agus tu ag dul tri
Ogéntacht, b’fhéidir go gcabhroéidh sé
leat labhairt le duine éigin.
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Le linn na hégantachta b’fhéidir go
dtosoéfa ag Usaid na mean sbisialta
nios mo. Is bealach iontach é seo
chun comhra a dhéanamh le do
chairde, chun spéiseanna a roinnt,
chun cabhair a fhail le hobair scoile
agus go leor eile.

Ar an lamh eile, is féidir Usaide a
bhaint as na meain shoéisialta chun
daoine a ghortt, n6 chun bulaiocht a
dhéanamh orthu. Tugtar
cibearbhulaiocht air seo.

‘Séard ata sa cibearbhulaiocht na
nuair a phostéiltear rud éigin suarach
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noé olc faoi dhuine, n6 le dhuine, ar

line no tri théacs né emoiji. Is féidir é a
sheoladh go direach chuig an duine, n6
uaireanta is féidir é a roinnt

le daoine eile tri na meain shoisialta.
Costiil le haon bhulaiocht, is féidir &
seo a uséid chun fiordhiobhail a
dhéanamh do dhaoine.

Is i an fhadhb le cibearbhulaiocht na
gur féidir rudai a scaipeadh go gasta.
Is féidir le go leor daoine, fid
strainséiri, tuairimi, emojis né a
leithéidi a phostail. Nuair a chuirtear
rud éigin ar na meain shaisialta bionn
sé an-deacair né dodhéanta € a bhaint.



Smaoinigh ar an gcaoi a n-aireodh tu
da dtarlodh sé seo duit. Nuair a
sheasann ti ar an dtaobhline - ag
fanacht citin faoi dhroch-raiteas n6 ag
gliogail ‘is maith liom’ ar raitis — bionn
tusa ag cur le cibearbhulaiocht freisin.

De réir mar a théann ti in aois agus
nios mo Usaide & bhaint agat as an
idirlion, b’fhéidir go n-iarrfai ort

pictitir diot féin a sheoladh chuig duine
€igin, n6 d’fhéadfai go n-iarrfai ort rud a
dhéanamh a bhfuil a fhios agat nach
bhfuil go maith duit. M4 iarrann duine
ort rud a dhéanamh a fhagann go
mbraitheann ta4 michompordach né ma
chuireann duine droch-raiteas in airde
ar an idirlion:

Na tabhair freagra

Glac grianghraif

Cuir bloc ar an seoltoir
Inis do do thuismitheoiri no

do dhuine fasta eile a bhfuil
muinin agat as faoin méid a
tharla

Cuimhnigh go bhfuil sé in aghaidh an dli
in Eirinn d’aon duine pictiGir ghnéis de
dhuine faoi 18 a sheoladh n6 a fhail. Is
gnéch go léirionn pictiuir ghnéis baill
ghiniana n6 gniomhaiocht ghnéasach.

Ma sheol t4 n6 ma fuair ta pictidir mar
seo (cibé acu a d’iarr td iad n6 nach ea),
ta sé thar a bheith tdbhachtach insint do
dhuine fasta a bhfuil muinin agat as faoi
ionas gur féidir leo cabhru leat.

Leideanna chun :
cabhroleat bheith

sabhailte ar line:

* Smaoinigh sula ndéanann tu
postdil - a luaithe a théann rud
éigin ar line nil aon smacht agat air.

 Nd roinn do phasfhocal.

 Déan cinnte gan rudai pearsanta
mar d’ainm, ainm do scoile né do
sheoladh baile a phostdil ar line.

e Na déan ‘carda’ de dhuine mura
bhfuil aithne agat orthu.

 Nd husdid d’ainm ceart ar phréifili.

 Na postdil, ‘is maith liom’ agus na
déan aon rud a d'fhéadfadh duine
eile a ghortu.

 Nd iarr ar dhuine ar bith pictitir
nocht né leath-nocht
diobh féin a sheoladh chugat.

¢ Nd roinn pictitir nocht né
leath-nocht diot féin n6 daoine eile.




Uaireanta, b’fhéidir go bhfeicfea
rud éigin ar line nach bhfuil
oiriinach dod’aois. Féadfaidh sé
tarld tri thimpiste n6 d’théadfa a
bheith fiosrach agus ag déanamh
cuardach ar line le haghaidh
focail né frasai a chuala ta. Is
féidir leis seo tarli go minic ma
chuardaionn td faisnéis faoi
ghnéas no slainte ghnéis.

Ma shocraionn tu € seo a
dhéanamh, ag brath ar an
suiomh a Usaideann ta, b’fhéidir
go bhfeicfea pictiuir ghnéis n6é
fiseain ghnéis.

Nil an t-abhar seo oiriinach do
leanai agus do dhaoine 6ga agus
d’fhéadfadh sé a bheith
midhleathach fii do dhaoine
fasta féachaint ar chuid de.

Mar chéad chéim, cas as,
much n6 iompaigh an
ghaireas bun os cionn.

Té& sé tdbhachtach go dtuigeann tu:

 Nach bhfuil na suiomhanna
gréasdin seo oiritinach duitse.

e Ni mhtineann na suiomhanna
gréasdin seo faoi meas do
dhuine eile n6 conas
cumarsaid a dhéanamh le
duine faoi ghnéas

* De ghnath nil sa
ghniomhaiocht ghnéasach ar
line ach aisteoireacht.

 Ni hionann é agus caidreamh
gnéasach taitneamhach
slaintiuil idir daoine fasta a
thoilionn don ghniomhaiocht
sa saol ddirire.

Is gnach a bheith fiosrach, ach
uaireanta is féidir leis an idirlion
teachtaireachtai michearta a
thabhairt duit.

Cuimhnigh:

Md fheiceann tu rud éigin ar line a
chuireann isteach ort né md roinneann
tti né md fhaigheann tu rud a fhagann

go mbraitheann ti michompordach labhair
le duine a bhfuil muinin agat as.

D’fhéadfai go bhfuil muinin agat as tuismitheoir,
gaol fasta, mudinteoir, oibri éige, srl.







Agus Faoi pheireadh...

Tarlaionn na hathruithe ar a ndéantar tracht

sa leabhran seo ag luas mall, thar roinnt — A
blianta. Beidh neart ama agat, mar sin, le

dul i dtaithi ar chuile rud agus leis an eolas

téabhachtach go Iéir a fhoghlaim fut féin de

réir a chéile.

Beidh dushlain ann ach beidh spraoi agat
freisin agus t0 ag dul trid 6gantacht.

Is féidir leat foghlaim 6 go leor daoine
difridla, agus na biodh faitios ar bith ort
cunamh a iarraidh nuair a

theastaionn sé.
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