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Ta buiochas ar leith tuillte ag na scolairi agus na muinteoiri a
bhi pairteach i bpiol6tu na ngniomhaiochtai.




Is & an dara haonad foghlama a thugann aghaidh ar roinnt
torthai foghlama, go priomha i Snaithe 2: Roghanna Slaintiula a Dhéanamh de churaclam OSPS na
Sraithe Séisearai. Is féidir an t-aonad seo (N6 codanna de) a Usaid chun tacu le pleanail don teagasc
agus don fhoghlaim thar OSPS 6n 10-3u bliain.

Ag t6gail ar an bhfoghlaim in Roghanna Slaintidla a Dhéanamh 1, cuireann an t-aonad seo
deiseanna breise ar fail do scolairi machnamh a dhéanamh ar conas is féidir leo roghanna slaintitla
a dhéanamh chun tacu lena bhfollaine. Déanann sé inilchadh ar na tosca a mbionn tionchar acu
ar ar roghanna maidir le gniomhaiocht fhisiciuil, bia, Usaid nicitin, alcél agus drugai, tosca ambhail
teaghlach, cairde, na meain, agus brunna séisialta/noirm shoisialta. Léirionn an tabla seo a leanas

na torthai foghlama a dtugtar aghaidh orthu sna gniomhaiochtai foghlama san aonad seo.

2. Roghanna 2.1 smaoinigh ar nadur ilghnéitheach na slainte agus na follaine,
Slaintiula a agus déan measunu ar an rud a d’fhéadfadh a bheith i gceist le
Dhéanamh ‘slaintivil’ in intinn 6ganach éagsuiil, lena n-airitear an tionchar ata

ag bia, gniomhaiocht fhisiciuil, codladh/scith agus slainteachas ar
shlainte agus follaine

2.2 scrudaigh an tsli a ndéantar margaiocht agus fograiocht ar thairgi
mishlaintidla (nicitin, galtoitini, alcél agus bia agus deochanna
mishlaintiula)

2.3 plé a dhéanamh ar na tionchair shochaiocha, chulturtha agus
eacnamaiocha a théann i bhfeidhm ar dhaoine éga chomh fada
is a bhaineann le roghanna slaintidla a dhéanamh maidir le
caitheamh tobac, alcdl agus substainti agus iompar anduile eile,
agus conas is féidir a leithéid sin de dhushlain a sharu i gcasanna
fiorshaoil

2.4 tabhair léargas ar scileanna agus straitéisi a d’fhéadfai a usaid
chun roghanna eolasacha a dhéanamh a thacaionn le slainte agus
follaine agus bain usaid astu nuair a bhionn ort déiledil le strus
agus/no cruacheisteanna a bhaineann le piarghrupai

2.5 plé a dhéanamh ar na hiarmhairti fisiciula, sdisialta,
mothuchanacha agus dlithiula a bhaineann leis an usaid a
bhaineann siad féin agus a gcairde as substainti anduile (iarmhairti
laithreacha agus fadtéarmacha)

2.6 machnamh a dhéanamh ar chdsanna ina bhféadfai, mar shampla,
alcdl, nicitin, drugai, bia agus scailedin a usaid chun déileail le
mothuchain mhithaitneamhacha né le strus agus pléigh bealai
slaintiula chun déileail leis

2.10 léirigh conas is féidir eolas, tacaiocht agus seirbhisi iontaofa faoi
shlainte agus follaine a rochtain agus a mheas

4. Follaine 4.4 bealai a phlé le tacu leo féin agus le daoine eile i dtréimhsi

Mhothichanach dushlanacha agus cén ait/conas/cathain le tacaiocht a lorg, mas ga

Forbraiodh Eifeacht an Mheasa (2023), ag Webwise chun tacu le muinteoiri dul i ngleic leis na torthai
foghlama i Snaithe 2 a bhaineann le roghanna sabhailte a dhéanamh ar line.
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Mé féin agus daoine
eile a thuiscint

Follaine
mhothiichanach

slaintitlaa

dhéanamh

Ta tri ghné thrasghearrtha ata mar bhunus le teagasc agus foghlaim éifeachtach mar bhonn faoin
bhfoghlaim ar fad in OSPS; feasacht, idirphlé agus machnamh agus gniomh. T4 sé

tabhachtach go bhfuil an muinteoir ag cruthu deiseanna go comhfhiosach do scolairi le bheith
nios féinfheasai agus nios feasai ar dhaoine eile; go leor comhphlé a chumasu agus na scolairi a
spreagadh chun machnamh a dhéanamh ar a bhfuil & fhoghlaim acu agus cad a chiallaionn sé da
saol anois agus amach anseo.

Ba chdir na gniomhaiochtai foghlama seo a usaid in éineacht leis an gcuraclam OSPS agus le
habhair thacaiochta eile ata ar fail ar Fhoireann Uirlisi OSPS na Sraithe Séisearai 2023 de chuid
CNCM. Ni mér don mhuinteoir OSPS abharthacht agus oiriinacht gach gniomhaiochta a mheas,
mar is € an muinteoir is fearr a shocraionn cad a thacaionn leis an bhfoghlaim i gcomhthéacs
riachtanais, chéim forbartha agus chomhthéacs uathuil scoile an scolaire.

Cosaint Leanai

| bhfianaise na rioscai suntasacha a bhaineann le drugai agus alcdl, ta an tsaincheist seo thar

a bheith abhartha maidir le hoideachas um Usaid substainti a theagasc. Ba chdir tacaiocht

a thabhairt do scolairi agus iad a spreagadh i gconai cabhair a lorg 6 dhuine fasta freagrach

ma bhionn deacracht acu. Ag an am céanna, ba chéir a mheabhru déibh ma nochtann siad
eolas faoi iompar ata diobhalach déibh féin né do dhuine &g eile, go bhfuil sé de dhualgas ar
phearsanra na scoile na nésanna imeachta bunaithe a leanuint. Ba cheart do mhuinteoiri agus
do phearsanra uile na scoile na Nésanna Imeachta um Chosaint Leanai do Bhunscoileanna agus
d’lar-Bhunscoileanna (2017) a leanuint, eolas a chur ar Raiteas um Chosaint Leanai na scoile agus
a chinntiu go bhfuil na scolairi ar an eolas agus go dtuigeann siad teorainneacha na rundachta.
https://www.education.ie/en/Schools-Colleges/Information/Child-Protection/child protection

guidelines.pdf



https://www.education.ie/en/Schools-Colleges/Information/Child-Protection/child protection_guidelines.pd
https://www.education.ie/en/Schools-Colleges/Information/Child-Protection/child protection_guidelines.pd

Gniomhaiochtai foghlama

, Cad iad na bacainni ar a bheith nios gniomhai? (Toradh Foghlama 2.1),
pléann na scolairi an fath a bhfuil laghdu tagtha ar leibhéil gniomhaiochta coirp agus fiosraionn
siad bealai chun cuid de na bacainni ar a bheith nios gniomhai sa la ata inniu ann a sharu.

, Bogaimis (Toradh Foghlama 2.1), pléann na scolairi cuid de na miotais
agus na firici a bhaineann le gniomhaiocht choirp agus fiosraionn siad deiseanna le bheith nios
gniomhai.

, Abhar machnaimh (Torthai Foghlama 2.1, 2.4), fiosraionn na scolairi an
rél ata ag bia ina saol agus cén chuma a bheadh ar nésanna slaintiula bia agus roghanna bia
do dhaoine éga i gcuinsi éagsula.

, Treoir né Mithreoir (Toradh Foghlama 2.2), forbraionn scolairi a
bhfeasacht ar an gcaoi a ndéanann cinealacha éagsula eagraiochtai iarracht tionchar a imirt ar
ar nésanna bia agus scrudaionn siad a gcuid spreagthai.

, Margaiocht bhia ata mithreorach? (Toradh Foghlama 2.2) fiosréidh na
scolairi teaictici margaiochta bia ar féidir leo tomhaltoiri a chur amu chun smaoineamh go
bhfuil tairgi airithe nios fearr don tslainte, don chomhshaol agus don tsochai nd mar ata siad i
ndairire.

, Tobac agus toitini leictreonacha/galtoitini (Torthai Foghlama 2.2, 2.5),
foghlaimionn scolairi faoi na contuirti a bhaineann le spledchas ar nicitin tri chaitheamh tobac
agus vapail agus cuirtear ar an eolas iad maidir le héifeachtai nicitin ar inchinn agus ar chorp
an 6ganaigh agus conas a tharlaionn anduile i nicitin.

, Margaiocht tobac agus toitini leictreonacha/galtoitini (Toradh
Foghlama 2.2), aithnionn na scolairi na teaictici margaiochta a usdideann an tionscal tobac
(agus toitini leictreonacha) chun usaid tobac a ‘athnormald’ agus chun (chomh maith le husaid
toitini leictreonacha) a dhéanamh tarraingteach do phaisti agus do dhaoine éga.

, Alcdl agus a thionchair (Toradh Foghlama 2.5), pléann na scolairi cuid
de na tionchair a bhionn ag usaid alcail orthu féin agus ar dhaoine eile.

, Dearcthai i leith an alcéil a fhiosru, (Torthai Foghlama 2.3, 2.5),
ceistionn na scolairi roinnt dearcthai agus tuairimi coitianta maidir le husaid alcéil agus
déanann siad iniuchadh orthu.



, Drugai timpeall orainn (Toradh Foghlama 2.5), foghlaimionn scolairi
faoi na priomhchatagéiri drugai, agus fiosréidh siad na hiarmhairti fisiceacha, soisialta agus
mothuchanacha a bhaineann le husaid substainti.

, Ag tabhairt aire dom féin agus do dhaoine eile (Toradh Foghlama
2.4), scrudaionn na scoldiri casanna fiorshaoil chun na hiarmhairti pearsanta agus saéisialta a
bhaineann le husaid substainti a fhiosru tri rélghlacadh agus tri dhramaiocht.

, Iniichadh a dhéanamh ar dhothuarthacht drugai (Torthai Foghlama
2.3, 2.5), fiosraionn na scolairi na hiarmhairti fisicitla, séisialta, mothichanacha agus dlithiula a
bhaineann le substainti anduile a usaid — cannabas a thégail mar shampla.

, Scileanna teanntais agus diultaithe (Torthai Foghlama 2.4, 2.6,
4.4) déanann scolairi cleachtadh ar na scileanna ata riachtanach chun iad féin a iompar ar
bhealach nios teanntasai i gcasanna dushlanacha a bhaineann le substainti. Tri rélghlacadh
agus dramaiocht, Iéireoidh scolairi scileanna agus straitéisi chun cabhru le roghanna
eolasacha a dhéanamh.

, Do bhealach a dhéanamh tri chasanna dushlanacha (Toradh
Foghlama 2.4), fiosraionn na scolairi scileanna agus straitéisi chun cabhru leo a mbealach a
dhéanamh tri roinnt casanna dushlanacha fiorshaoil a bhaineann le husaid substainti.

, Bheith RéidhDonGhrian, (Toradh Foghlama 2.1) foghlaimionn scolairi
conas a gcraiceann a chosaint ar aosu craicinn agus damaiste gréine agus conas laghdu a
dhéanamh ar an riosca go bhforbréidh siad ailse chraicinn sa todhchai.
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Sa ghniomhaiocht seo, cuireann na scolairi leibhéil gniomhaiochta coirp 100 bliain 6 shin i
gcomparaid le leibhéil gniomhaiochta coirp an lae inniu. Déanann siad machnamh ar na fathanna
a bhfuil laghdu tagtha ar leibhéil gniomhaiochta coirp agus pléann siad conas cuid de na bacainni
ar a bheith nios gniomhai sa Ia ata inniu ann a sharu.

Cupla gluin 6 shin, bhi gniomhaiocht choirp mar chuid larnach den saol laethuil. Bhiodh

daoine ag gabhail do ghniomhaiocht choirp mar chuid de thascanna laethula, amhail taisteal,
feirmeoireacht, obair an ti agus séisialu. Thainig laghdu de réir a chéile ar leibhéil gniomhaiochta
coirp in Eirinn agus i dtiortha forbartha eile; fuarthas amach i dtaighde nach mbaineann ach
10% de scoldiri iar-bhunscoile na hEireann na treoirlinte naisitiinta um ghniomhaiocht choirp
amach, treoirlinte a deir gur choéir do gach paiste agus duine 6g a bheith gniomhach, ag leibhéal
measartha go briomhar, ar feadh 60 néiméad ar a laghad gach 4. Airitear leis seo cleachtai
neartaithe matan, solubthachta agus neartaithe cnamh tri huaire sa tseachtain.

Nil daoine sa la ata inniu ann chomh gniomhach céanna na daoine san am a chuaigh thart mar
gheall ar athruithe ar an gcomhshaol, ar noirm shdisialta agus chulturtha agus ar dhul chun cinn
na teicneolaiochta. Usdideann roinnt daoine carranna, traenacha agus busanna anois seachas
rothaiocht no siul na gcos. Ta cleachtais feirmeoireachta nios nua-aoisi i bhfeidhm anois

nach n-éilionn gniomhaiocht choirp. Nil obair an ti éilitheach ar an gcorp anois mar gheall ar
fhearais ti amhail innill niochain. Ina theannta sin, caitheann daoine i bhfad nios mé ama ag
féachaint ar scaileain (teilifis, riomhairi agus f6in) agus caitheann paisti nios I ama ag sugradh
lasmuigh. Caitheann paisti nios |0 ama faoin aer anois agus ta méadu trachta agus imni
shabhailteachta ardaithe i measc tuismitheoiri tar éis cur leis an méid seo.

Aithniodh an laghdu seo ar leibhéil gniomhaiochta coirp mar phriomhthoisc riosca d’thorbairt
galair ainsealacha mar stréc, galar croi, diaibéiteas chineal |l, néaltrd, ailse, murtall agus
oistéaporois. Den chéad uair sa stair, caithfidh daoine 6ga gniomhaiocht choirp a phleanail
mar chuid den 1a. Méadoidh daoine 6ga a dhéanann 60 ndiméad ar a laghad de ghniomhaiocht
choirp gach |4, méadéidh siad a slainte mheabhrach agus fhisiciuil ghinearalta agus laghdéidh
siad an baol go bhforbréidh siad galar ainsealach nios déanai sa saol.

Céim 1: Leibhéil gniomhaiochta coirp 100 bliain 6 shin vs inniu
Roinn an rang i mbeirteanna agus iarr ar gach beirt plé a dhéanamh ar an gcuma a bhiodh ar
ghnathla do dhuine 6g 100 bliain é shin i gcomparaid le duine 6g inniu. Smaoinigh ar mhodhanna
taistil, an obair a rinne siad agus na caithimh aimsire a bhiodh acu.

Glac roinnt aiseolais agus Usaid néta an Mhuinteora mar threoir.



Cén fath a gceapann tu nach bhfuil daocine 6ga an lae inniu chomh gniomhach céanna agus a
bhi daocine 6ga san am a chuaigh thart? (Féach néta an Mhuinteora).

Cad iad na buntdisti a bhaineann le bheith gniomhach go fisiciuil?

Cad iad na tionchair a cheapann tu a bheidh ag leibhéil isle gniomhaiochta coirp ar dhaoine
6ga anois agus a bheidh acu amach anseo mura bhfuil aon athru?

Tégtar na pointi seo a leanas 6 chaint DCU TEDx, Stone Age Genes and Space Age
Technology leis an Ollamh Niall Moyna, ollamh le fiseolaiocht aclaiochta cliniciula i Scoil na
Slainte agus Feidhmiochta Daonna in DCU.

T4 an duine daonna tar éis forbairt chun tacu le stil mhaireachtéla até gniomhach go fisiciil.
Mura n-éirionn linn gniomhaiocht choirp a dhéanamh, tagann athra ar ar gcuid géinte agus
tagann galair ainsealacha orainn.

Ta gniomhaiocht choirp go maith dar slainte fhisiciuil agus dar bhfollaine mhothuchanach.
Scaoileann ar gcoirp go leor ceimicean mar fhreagra ar ghniomhaiocht fhisiceach a théann

i bhfeidhm ar beagnach gach céras bitheolaioch dar gcorp ar bhealach dearfach, rud a
laghdaionn an baol go bhforbréidh duine galar ainsealach. Déantar an maoli céanna ar
dhulagar i measc daoine a shiulann 120 néiméad sa tseachtain is a dhéantar le meascan de
dhrugai agus teiripe chognaioch iompraiochta.

Is fearr aon chineal gniomhaiochta coirp na gniomhaiocht ar bith; baineann buntaisti slainte le
seasamh suas ar feadh 90 soicind fiu. Is féidir gniomhaiocht choirp a bhriseadh suas i rith an
lae. Roghnaigh rudai a mbaineann tu taitheamh astu agus déan aclaiocht ar cibé déine is fearr
leat agus bi leanunach i do chuid iarrachtai.

Agus buntaisti na gniomhaiochta coirp a bplé ta sé tabhachtach diriu ar aclaiocht ar mhaithe le
spraoi agus follaine iomlan seachas ar na tairbhi a d’tfhéadfadh a bheith ann maidir le cailleadh
meachain mar ta fianaise ag dul i méid go bhfuil dacine éga ag aclaiocht (roinnt acu ag
déanamh an iomarca aclaiochta) chun meachan a chailleadh.
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Céim 2: Cén fath nach mbionn roinnt daoine gniomhach go
fisiciuil?

Ina mbeirteanna, iarr ar na scolairi plé a dhéanamh ar na fathanna a bhféadfadh scolairi ar
comhaois leo a thabhairt gan a ndéthain gniomhaiochta coirp a dhéanamh?

Glac roinnt aiseolais agus déan néta de ar an gclar. (| measc na gcuiseanna coitianta d’fhéadfaidis
a ra go bhfuil siad réthuirseach, roghnothach, nach bhfuil siad aclai go leor, nach bhfuil siad
sportuil, go bhfuil nadire orthu, nach bhfuil aon duine acu le gniomhaiocht choirp a dhéanamh leo).

Ansin iarr ar na scolairi oibrit ina mbeirteanna aris le plé a dhéanamh ar conas cuid de na bacainni
seo a sharu.

Céim 3: Bacainni ar ghniomhaiocht choirp a sharu

Faigh aiseolas, ag baint Usaid as an Nota Muinteora seo a leanas chun an plé a threoru mas ga. Is
fearr do scolairi a mbealai féin a chumadh chun bacainni a mbionn taithi acu orthu a sharu.

Nil ach scolire iar-bhunscoile amhain as gach deichnitr in Eirinn ag fail a dhéthain
gniomhaiochta coirp gach |a. Ciallaionn sé seo nach bhfuil formhor na scolairi iar-bhunscoile ag
fail na mbuntaisti gearrthéarmacha a bhaineann le gniomhaiocht choirp agus b’fhéidir gur It an
seans go mbainfidh siad leas as na tairbhi fadtéarmacha da slainte agus da bhfollaine.

Is minic go mbionn cuiseanna ann a fhagann go mbionn sé deacair a bheith rannphairteach i
ngniomhaiocht choirp, mar shampla drochaimsir, gan rochtain ar shaoraidi, imni sabhailteachta,
tinnis, gortu né michumas.

Go minic ni bhionn sna cuiseanna a thugaimid gan a bheith pairteach i ngniomhaiocht choirp —
taim réthuirseach, taim réghnéthach, nil cara na companach agam, nilim spoértuil, nilim ‘maith
go leor’ — ni bhionn iontu ach bacainni samhlaithe, rud a chiallaionn gur féidir iad a sharu. Ta
sé tabhachtach go n-aithnionn daoine éga na bacainni samhlaithe seo agus go ndéanfaidh siad
iarrachtai iad a sharu ionas go mbainfidh siad taithi ar bhuntaisti na gniomhaiochta coirp.



‘)x Q) Roghanna Slaintiula a Dhéanamh 2
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Ceist ag deireadh an phlé:

Cad iad na nithe is fearr a spreagann daoine 6ga le bheith gniomhach go fisiciuil?

Céim 3: Gniomhaiocht bhaile
e Cuir do scailean uair ar feadh 20 néiméad trathnéna agus déan rud éigin gniomhach
/\ amhail siuldid né dreas rothaiochta, seisiiin aclaiochta ar line né cuir slacht ar do
Lnt sheomra leapa. Scriobh sios i do chdipleabhar OSPS conas mar a mhothaigh tu
g roimh an ngniomhaiocht, lena linn agus ina diaidh.




Nota an mhuinteora chun tacu leis an bplé ar bhacainni ar ghniomhaiocht choirp a sharu.
Ta mé réghnéthach

Laghdaigh do chuid ama scaileain: Cé go bhfuil daoine gnéthach leis an scoil, le gniomhaiochtai,

leis an saol teaghlaigh agus soisialta, caitheann go leor daoine go leor ama ag féachaint ar scaileain
freisin. Tosaigh le sosanna gearra a ghlacadh 6 scaileain chun a bheith gniomhach agus méadaigh de
réir a chéile an t-achar ama a bhionn ti gniomhach, né lion na sosanna a ghlacann tu.

Taisteal Gniomhach: Ma ta saol gnéthach agat, smaoinigh ar shiul né rothaiocht chun na scoile, chuig
tithe do chara, chuig gniomhaiochtai a bhfuil baint agat leo.

Féach an féidir leat do la a eagru beagan nios fearr chun am a chur ar leataobh don ghniomhaiocht
choirp.

Ta mé rothuirseach

Tugann cleachtadh coirp fuinneamh duit. Tabharfaidh saol gniomhach fuinneamh duit; éireoidh leat
nios mé rudai a chur i gerich in achar nios 10 ama.

Codléidh tu nios fearr. De ghnath codlaionn daoine gniomhacha nios fearr na siud nach mbionn
gnhiomhach.

An fearr leat an mhaidin n6 an oiche? Oibrigh de réir mhianta do choirp agus déan aclaiocht ag an am
sa |la ina mbionn an méid is mo fuinnimh agat.

Cinntigh go bhfuil d’aiste bia ceart go leor. Ma ta imni ort faoi do leibhéil fuinnimh tabhair cuairt ar do
dhochtuir teaghlaigh; b’fhéidir go bhfuil cothaitheach de dhith. Ta easpa Vitimin D ag go leor daoine in
Eirinn agus d’fhéadfadh tuirse a bheith de thoradh air seo.

Nil mé aclai - is fuath liom spairt

Ni ga duit a bheith ‘spértuil’ chun saol gniomhach slaintidil a bheith agat. Is féidir le sidl, rothaiocht,
garraiodéireacht, siul suas staighre, damhsa, scipeail né imirt cluichi leat 60 néiméad gniomhaiochta
coirp a bhaint amach.

Bain triail as roinnt gniomhaiochtai nua chun cabhri leat ceann taitheamhach a aimsiu. Fiafraigh de do
chairde cad iad na gniomhaiochtai a thaitnionn leo agus b’fhéidir go bhféadfa pairt a ghlacadh leo.

Tosaigh go mall, de réir a chéile a thogtar na caisleain. Seans go mbeidh am ag teastail 6 do chorp
chun dul i dtaithi ar ghniomhaiocht choirp nua. Tabharfaidh tu faoi deara a fheabhas a mhothaionn tu
tar éis cupla la. Smaoinigh ar na buntaisti, slainte nios fearr agus tuilleadh fuinnimh, mar aon le go leor
buntaisti eile.

Nil aon aiseanna in aice liom

Is docha go bhfuil an ‘giom’ is fearr ar domhan direach lasmuigh de do dhoras. Ta go leor sitléidi,
rotharbhealai né lanai cidine in aice leat a thugann deis duit a bheith gniomhach faoin aer. Cuimhnigh i
gconai bealai nios sabhailte, dea-shoilsithe a roghnu agus a insint do dhuine éigin ca bhfuil ti ag dul.

Ta naire orm

Ta cuma mhaith ar aon duine ata gniomhach! Is ionann a bheith gniomhach agus suim i do shlainte a
bheith agat i do shlainte. Is gnathrud € a bheith te agus allas a chur nuair a bhionn tu gniomhach go
fisicivil - tarlaionn sé do gach duine!

Tosaigh in &it ina bhfuil ti compordach. Déan aclaiocht leat féin, i do theach féin, né i bpairc nach
mbuailfidh tu le dacine a bhfuil aithne agat orthu. Ansin de réir mar a éirionn tu nios compordai, seans
go mbeidh ti muinineach go leor chun aclaiocht a dhéanamh le daoine eile thart ort.
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Sa ghniomhaiocht seo fiosréidh na scolairi deiseanna atd ann ina saol 6 Ia go la do ghniomhaiocht
choirp. Déanfaidh na scolairi inidchadh freisin ar chuid de na miotais agus de na firici a bhaineann
le gniomhaiocht choirp chun cur lena gcuid eolais ar an topaic.

Céim 1: Deiseanna gniomhaiochta coirp - Bileoga Graifiti

Tog 4 leathanach smeach-chairte agus scriobh ceann amhain de na ceisteanna seo a leanas ar
gach ceann diobh:

° Conas is féidir linn a bheith gniomhach roimh am scoile?
¢ Conas is féidir linn a bheith gniomhach le linn ceachtanna n¢ idir ranganna?
¢ Conas is féidir linn a bheith gniomhach ar scoil lasmuigh d’am ranga?

¢ Conas is féidir linn a bheith gniomhach tar éis am scoile, ag an deireadh seachtaine né le linn
laethanta saoire mar shampla?

Tabhair cupla néiméad don rang siul timpeall an tseomra agus a gcuid smaointe agus moltai a
chur leis na bileoga graifiti. Tabhair an grupa ar ais le chéile agus biodh plé agaibh.
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An bhféadfadh an rang seo rud €igin a roghnu chun leibhéil na gniomhaiochta coirp a
fheabhsu? Mar shampla, an bhféadfadh an rang ‘Tolg go 5km’ a dhéanamh agus pairt a
ghlacadh in imeacht cosuiil le parkrun (parkrun.ie) ag an deireadh le ceiliuradh a dhéanamh.
Féach sampla anseo Couch to 5K Challenge - Pobalscoil na hAbhann Duibhe, Lios Mér,
Co. Phort Lairge (blackwatercs.com). Cad iad na dushlain a bhainfeadh leis seo? Cad iad na
buntaisti a bheadh ann?

An bhféadfadh an scoil beart a dhéanamh chun gniomhaiocht choirp a chur chun cinn? An
bhféadfadh an scoil pairt a ghlacadh sa Bhratach Scoile Gniomhai? Cad iad na dushlain a
d’fhéadfadh a bheith ann? Cad iad na buntaisti a d’fhéadfadh a bheith ann?

An bhféadfa féin agus baill do theaghlaigh a bheith gniomhach le chéile?

An bhféadfa féin agus do chara/cairde cinneadh a dhéanamh go dtosoidh sibh ar
ghniomhaiocht nua né go mbeidh sibh gniomhach le chéile?

Cad eile is féidir leat a dhéanamh chun do leibhéil gniomhaiochta coirp a mhéadu?

Céim 2: Gniomhaiocht choirp - Miotais agus firici,
diospoireacht siuil

Sann limistéir den seomra ranga 1) Aontaim 2) Ni aontaim 3) Nilim cinnte. Glaoigh amach na raitis
seo a leanas iarr ar na scolairi dul go dti an ait is fearr a Iéirionn a gcuid tuairimi.

Biodh plé agaibh ar gach raiteas agus soiléirigh an freagra ceart ag baint usaid as Miotais agus
firici, diospoireacht siuil - Nétai tacaiochta.

Is féidir leat a bheith aclai is cuma cén cruth n6é tomhas ata i do chorp.

Is féidir le matain i do chorp iompu ina saill.

Da mhéad gniomhaiocht choirp a dhéanann tu, is ea is fearr a bheidh tu as.
Tugann gniomhaiocht choirp fuinneamh duit.

Mura bhfuil tu ag cur allais, nil tu ag obair go dian.

Is féidir le pian agus tu gniomhach a bheith ina comhartha go bhfuil tu gortaithe.

Teastaionn forliontai agus creathan proitéine tar éis babhta traenala.


https://www.blackwatercs.com/couch-to-5k-challenge/
https://www.blackwatercs.com

Is féidir leat a bheith aclai is cuma cén cruth né tomhas ata i do chorp.

Firic: Is éard ata i gceist le bheith aclai na an cumas tabhairt faoi ghniomhaiocht fhisiceach leanunach
gan easpa andla ata iomarcach ciallaionn sé go bhfuil do chroi laidir agus slaintitil, mar aon le do
scamhoga, matain, cnamha agus ailt. Ni ga go gciallédh méid né cruth coirp ar leith gur féidir le duine
achar fada a rith, teagmhail a dhéanamh lena bharraicini go héasca né doras trom a oscailt.

Is féidir le matain i do chorp iompu ina saill.

Miotas: Ceapann roinnt dacine go n-iompaionn matain ina saill nuair nach n-usaideann tu iad. Ta sé
dodhéanta go fisicitil do mhatain neamhghniomhacha iompu ina saill. Nuair a dhéanann tu aclaiocht
go minic, is féidir le do mhatain éiri nios mé nd bheith nios ténailte; mura mbaineann tu Usaid astu,
meathfaidh na snaithini matdin agus imeoidh siad. Is é an dea-scéal na gur féidir leat matain a atogail i
gconai.

Da mhéad gniomhaiocht choirp a dhéanann tu, is ea is fearr a bheidh tu as.

Miotas: Ta saol gniomhach ar cheann de na rudai is fearr is féidir linn a dhéanamh dar slainte.

Mar sin féin, teastaionn codladh agus scith ardchaighdedin 6 do chorp chun lantairbhe a bhaint as
buntdisti na gniomhaiochta coirp. Is féidir leis an iomarca aclaiochta n6 aclaiocht neamhshrianta a
bheith diobhalach freisin. Is € an réiteach né an méid ceart aclaiochta a dhéanamh, sult a bhaint as an
aclaiocht agus tairbhe a bhaint as na buntaisti ar fad.

Tugann gniomhaiocht choirp tuilleadh fuinneamh duit.

Firic: B’fhéidir go mbeidh tuirse ort le linn na gniomhaiochta coirp, ach beidh tuilleadh fuinnimh

agat ina diaidh. Ardéidh tu do leibhéil fuinnimh ma dhéanann tu gniomhaiocht choirp go rialta agus
beidh tu nios ullmhaithe le tabhairt faoi gach rud is ga duit a dhéanamh i gcaitheamh an lae. Ma ta
deacracht agat diriu ar scoil né6 ma ta an iomarca struis ort, is € an leigheas is fearr na siuléid ghearr
né gniomhaiocht fhisiciil eile a dhéanamh chun d’intinn a ghlanadh, cur le do leibhéil fuinnimh agus
an méid struis ata ort a laghdu. Cabhraionn gniomhaiocht choirp leat codladh nios fearr a fhail, rud a
fhagann go mbionn bri agus beocht ionat,

Mura bhfuil ti ag cur allais, nil ti ag obair go dian.

Miotas: Is minic nach Iéiriu ar an leibhéal iarrachta é cur allais. Ta comharthai eile ann a chuireann
in iul duit ma t& tu ag obair crua go leor. M4 ta tu ag déanamh aclaiocht ag leibhéal measartha ba
choir go mbeadh do rata croi agus do leibhéal analaithe méadaithe, ach ba chdir duit a bheith in
ann leanuint ar aghaidh le comhra. Beidh tu te né cuirfidh ti beagan allais. Ma ta tu ag aclaiocht ag
leibhéal nios déine, ba chdir duit a bheith ag analu go trom, ni féidir leat comhra a choinneail ag dul,
beidh do rata croi nios tapa agus beidh tu ag cur allais agus ag dirid go dian.

Is féidir le pian agus ti gniomhach a bheith ina comhartha go bhfuil tu gortaithe.

Firic: Is gnathchuid de bheith nios gniomhai iad pian sna matain, tinneas beag, agus analu nios troime,
ach nil pian ghéar ceart go leor. Tosaigh go mall agus déan chun cinn de réir a chéile chun gortuithe

a sheachaint. Ma dhéanann tu téamh suas roimh do ghniomhaiocht coirp agus fuaru ina diaidh, is 1
seans go ngortéfai thu nd go mbeidh pian ort.

Teastaionn forliontai agus creathan proitéine tar éis babhta traenala.

Miotas: Is i an fhirinne na nach dteastaionn creathan costasach uainn chun cothaithigh a fhail toisc
gur féidir linn iad a fhail 6 fhoinsi bia nach bhfuil chomh costasach céanna. T4 sé tdbhachtach a
mheabhru go dteastaionn é chomhlachtai cothaithe airgead a shaothru. Mar sin diolfaidh siad a
dtairge trina chur ina lui ar thomhaltéiri gurb € an t-aon tairge a sholathraionn an méid a theastaionn
uathu.
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Céim 3: Gniomhaiocht bhaile

e Tabhair cuireadh do scolairi plean a dhéanamh le bheith nios gniomhai go fisiciuil.
/\ Cad iad na spriocanna fadtéarmacha agus gearrthéarmacha a d’fhéadfadh a bheith
Ln'g agat don ghniomhaiocht choirp? An bhféadfa dha no tri sprioc gniomhaiochta coirp a
shocru? Ta SICRU usaideach chun spriocanna a shocru. Seasann SICRU don mhéid
seo: Sonrach, Intomhaiste, Comhaontaithe, Réalaioch, Uainithe

Mar sin, in ionad scolaire ag ra ‘éireoidh mé nios aclai’, iarr orthu a bheith sonrach faoin méid a
dhéanfaidh siad. Mar shampla, ta siad chun 5km a rith gach seachtain né ta siad chun siul ar scoil
né dul ar an rothar.

Is plean pearsanta € seo agus ni roinnfear na pléifear é sa rang.




Bionn go leor teachtaireachtai didltacha ag dul thart maidir le bia agus aiste bia. Déanann na
teachtaireachtai seo cur sios ar bhia mar bhagairt dar slainte agus follaine. Cloisimid go bhfuilimid
ag ithe an iomarca saille, an iomarca siucra, an iomarca salainn, an iomarca bia. B’fhéidir go bhfuil
roinnt den mhéid seo fior, ach is deacair caidreamh dearfach a chothu le bia nuair a fheictear na
teachtaireachtai seo ar fad. Ba mhaith leat go dtuigfeadh scolairi an méid seo a leanas: Is foinse
chothaithe é bia, ni bagairt. Ar ndoigh ta sé seo fior i gcas bianna ina bhfuil a Ian cothaitheach,
seachas bianna ata lan silcra no ata proiseailte.

Nior chair idirdhealu a dhéanambh idir ‘bianna maithe’ agus ‘drochbhianna’. Seachas sin, ba chdir
féachaint ar phatruin itheachain. Is éard a bheadh i bpatruin maith itheachain na ceann a leanann an
treoir sa Treoirline um Itheachan Slaintidil. Airitear leis seo:

Raon leathan bianna a ithe 6 gach cuid de phirimid an bhia.

- Go leor torthai agus glasrai (5 - 7 in aghaidh an lae)

- Aran caiscin agus aran slanghrainneach, granaigh, pasta agus ris

- 5 sciar de bhianna déiriochta chun cnamha a fhas

- Meéideanna beaga éanlaith chléis (sicin né turcai mar shampla), éisc, uibheacha, cnénna né
ponairi go laethuil le haghaidh préitéine

- Méideanna beaga a ithe ¢ bharr phirimid an bhia

Bain cothromaiocht amach, na hith an iomarca agus cinntigh do dhéthain a ithe - agus pirimid
an bhia in Usaid mar threoir do mhéid na sciartha (cuir béim ar an gcothromaiocht).

Tég am chun taitneamh a bhaint as béili.

Pointi breise le breithnit
Ni hionann slainte agus meachan. Is iomai saghas duine ata ann. Is féidir leat a bheith nios mé
na an gnath-thomhas coirp, ach a bheith aclai agus slaintitil ag an am céanna. D’fhéadfadh
cuma shlaintitil a bheith ar dhuine ach seans nach n-itheann siad aiste chothrom bia a
fhreastalaionn ar a riachtanais chothaitheacha

Déantar dochar dar slainte nuair nach mbacaimid le béili agus cuireann sé isteach ar ar ngiumar

Léirigh tuiscint ar an éagsulacht a bhaineann le cultdir bhia agus cuinsi teaghlaigh agus tarraing
ar an éagsulacht seo mar dheis foghlama.

Is fearr gan caineadh direach a dhéanamh ar bhéili saora teaghlaigh (m.sh., ispini agus
scealldga) toisc go bhféadfadh béili den sort sin a bheith ina Iéiriu ar bhuiséad bia an teaghlaigh.
Is fearr an bhéim a chur ar sneaiceanna agus deochanna ina bhfuil a lan saille/silcra, toisc go
mbionn smacht nios fearr ag paisti agus daoine 6ga ar an méid seo.

Tacaigh le scolairi féachaint ar na hathruithe beaga praiticitla ata réalaioch, athruithe is féidir leo
a dhéanamh.



Plé ar bhia a éascu

Is féidir le plé ar bhia a bheith iogair mar gheall ar an stiogma a bhaineann le maireachtail i méid
coirp nios mé no lena bheith réthrom né murtallach. Anuas air sin, is ga a bheith ag smaoineamh ar
an nasc idir bia, iomha choirp agus neamhoird itheachain. Ina theannta sin, tiocfaidh roinnt scolairi 6
theaghlaigh nach bhfuil torthai agus glasrai mar chuid dé n-aiste bia laethuil (ar chuiseanna culturtha
nd eacnamaiocha). Mar sin, ba cheart plé a threoru ar bhealach ata aireach faoin méid seo. Deir
daoine éga uaireanta go mbionn breithiunas né stiogmatu/nairiu i gceist le gniomhaiochtai seomra
ranga a bhaineann le bia. Ta go leor cliseanna ann a roghnaionn muid bianna airithe. | measc na
gcuiseanna seo ta costas, infhaighteacht, seantaithi no aithne, blas né comhthéacs soaisialta. Is
cuiseanna maithe iad seo go Iéir le bia a roghnu agus nior cheart go n-aireodh scolairi go ndéantar
breithidnas orthu maidir leis na roghanna bia a dhéanann siad. Smaoinigh ar chultdr bia na ndaocine
6ga, cabhraigh leo machnamh a dhéanamh ar an gcaoi ar féidir leo roghanna slaintitla a chur
isteach mar chuid den chultur seo agus dirigh ar na haiteanna a mbionn smacht acu (mar shampla,
sneaiceanna agus deochanna ina bhfuil a lan saille/siucra a sheachaint).

Seachain aon rud a chruthaionn naire faoin gcuma, faoin gcorp agus facin meéachan agus aon
mholadh gur chair do scolairi bia a riald, a rianu né a shrianadh (mar shampla, tri dhialanna bia agus
tri chomhaireamh calrai). Is féidir leis na nithe seo fadhbanna a chruthi do dhaoine 6ga a mbionn
neamhoird itheachain orthu.

Seachain do theanga!
Ta bianna ann a itheann go leor againn go rémhinic ach nil sé ina chuidiu siceolaioch cur sios a
dhéanamh orthu mar “drochbhianna” né a ra gur droch-dhaoine iad daoine 6ga a roghnaionn na
bianna seo,

In ionad a bheith ag caint faoi bhianna airithe a ithe chun meachan a chur suas, a
chailleadh né a chothabhail, labhair faoi chothromaiocht bianna a ithe ar mhaithe le slainte
agus follaine.

Bain Usaid as cur sios neodrach ar choirp — labhair faoi dhuine nios mé, faoi dhuine nios Iu.

Seachain plé ar chomhaireamh calrai né aiste bia - labhair faoi chothromaiocht agus méid an
bhia ina ionad sin.

Féach Taking a fresh look at teaching about food (curriculumonline.ie) le haghaidh tuilleadh treorach.

Céim 1: Cén fath, cén ait agus cén uair a ithimid?

Is foinse thabhachtach chothaithe é bia, ach solathraionn sé nios mé na cothu. Ta sé tabhachtach
féachaint ar an réimse iomlan 6caidi, aiteanna agus cuiseanna a n-ithimid an bia a ithimid.

Do dhaoine 6ga, ta tabhacht ar leith ag baint le comhthéacs sadisialta an bhia. Mar shampla,
d’fhéadfadh ceangal, muintearas agus sasamh a bheith i gceist le piotsa né mala scealldg a roinnt
le cairde.

Tabhair cuireadh do na scolairi grupai beaga a dhéanamh agus iarr ar gach bord smaoineamh ar
cheann amhain de na nithe seo a leanas:

1. Na cuiseanna a n-itheann siad.
2. Na haiteanna agus na césanna éagsula ina n-itheann siad.

3. Océidi agus cén uair a itheann siad.


https://www.curriculumonline.ie/getmedia/a8888f95-c75a-465e-8d26-b42acd5cf572/Taking-a-fresh-look-at-teaching-about-food-Guidance-for-teachers-from-the-Irish-Heart-Foundation.pdf
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Leideanna

Cén fath? Ithimid bia chun cabhru linn fas, chun fuinneamh a fhail, chun intinn agus corp slaintiil
a bheith againn, mar go bhfuil blas deas uaidh, le bheith le cairde né ar dteaghlach, chun écaid a
cheilidradh, mar go bhfuil leadran né brén orainn, srl.

Cén ait? Ag bord/cuntar na cistine, agus muid ag dul 6 ait go hait, inar sui ar an tolg, sa leaba, i
mbialanna, sa phictiurlann, faoin aer, srl.

Cén uair? Amanna an lae, 6caidi speisialta, nuair a bhionn ocras orm, nuair a bhionn leadran orm, nuair a
bhim in isle bri, nuair a bhionn ceiliradh ann, srl.

Cad a thug tu faoi deara agus a d’fhoghlaim tu 6n tasc seo? (m.sh., ithimid ar chuiseanna eile
seachas ocras, baineann nios moé le bia seachas foinse fuinnimh/chothaithe amhain, bealach is ea bia
chun ceangal a dhéanamh lenar dteaghlach né cairde)

An bhfuil sé cabhrach a bheith feasach ar an bhfath a n-ithimid, an ait a n-ithimid agus an uair a
ithimid?

An bhfuil cleachtais maidir le bia a bhionn éagsuil 6 chultur go cultur? (Déan iniuchadh ar roinnt
samplai gan breithiunas a thabhairt.)

Céim 2 - Roghanna slaintiula bia a dhéanamh

Ag Néta an Mhuinteora in usaid mar threoir, minigh do scolairi nach ann do bhianna maithe agus
drochbhianna. Ina ionad sin ni mér duinn smaoineamh ar chothromaiocht shlaintivil bianna a bheith
againn agus conas is féidir linn nésanna slaintiula itheachain a fhorbairt. Beidh siad tar éis foghlaim faoi
phirimid an bhia sa bhunscoil agus in OSPS na chéad bhliana. B’fhéidir gur fhoghlaim siad faoi chothu
sa rang Eacnamaiochta Baile n6 Eolaiochta. Anois ta sé in am déibh an méid a d’fhoghlaim siad a chur i
bhfeidhm, ag cur san direamh go mbeidh coinniollacha agus riachtanais éagsula ann 6 dhuine go duine.

Cuir na scolairi i ngrupai beaga n6 i mbeirteanna. Is é an tasc atd acu na oibriu i mbeirteanna né i ngrapai
beaga ar chas amhain né nios mé de na casanna seo a leanas.

| ngach cas, ta nasc gréasain molta chun cabhru le scolairi ina bplé.
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Leideanna an mhuinteora:

An ddigh leat go bhfuil an deoch fuinnimh ag
cabhru le Kasey? Cén fath?

An gceapann tu go dtabharfaidh sé seo
fuinneamh do Kasey don la ar fad?

Ceisteanna:

* Cad a chuideodh le Kasey breis
fuinnimh a fhail?

* Cad iad na hathruithe a
d’fhéadfadh Kasey a dhéanamh?

Cad iad cuid de na héifeachtai
gearrthéarmacha a bhaineann le deochanna
fuinnimh a 61? Cad iad cuid de na héifeachtai
fadtéarmacha?

Cad iad na rudai eile a d’fhéadfadh Kasey a
dhéanamh chun nios mé fuinnimh a fhail?

e Cén chomhairle a thabharfa do
Kasey?

Nasc Gréasain: Energy Drinks | NCCIH (nih.gov)



https://www.nccih.nih.gov/health/energy-drinks

Feoilséantdir is ea Dara agus
itheann gach duine eile i
dteaghlach Dara feoil. Uaireanta
bionn Dara ag smaoineamh ar
conas is féidir aiste chothromaithe
bia a ithe gan feoil.

Ceisteanna:

Cad a mholfa do Dhara le
haghaidh bricfeasta, |[6n agus
dinnéar ata blasta, cothrom agus
cothaitheach?

Coinnigh i gcuimhne go bhfuil
Dara gnéthach leis an scoil agus
le nithe eile

laistigh di agus nach

mbionn méran ama acu don
chécaireacht. Mar sin, beidh ort
béili a mholadh ata tapa agus
éasca le hullmhu.
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Leideanna an mhtinteora:

Ar chinntigh tu go bhfuil na cothaithigh ar fad
a theastaionn 6 dhéagdéir ata ag fas cuimsithe
sna moltai atd a gcur ar fail agat?

Ar chinntigh ta go bhfuil foinsi préitéine
plandabhunaithe (pénairi, lintili, piseanna,
cnoénna agus siolta) san aireamh toisc nach
bhfaighidh Dara aon phréitéin 6 fheoil?

An bhfuil do mholtai réalaioch do dhuine 6g
agus an bhfuil siad tarraingteach agus blasta
freisin?

Nasc Gréasain: Becoming Vegetarian: Just The Facts | Health For Teens
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Is brea le Fiadh sport agus
imrionn si ar chupla foireann,

leis an gclub aitiuil agus ar scoil.
Is beag la nach mbionn traenail
no cluiche ag Fiadh. Uaireanta
bionn Fiadh fiosrach an gnathrud
énios mo bia a ithe na na scolairi
eile sa rang.

Ceisteanna:

An féidir leat a mholadh cén fath Leideanna an mhduinteora:

a mbeadh béili agus sneaiceanna
nios minice de dhith ar Fhiadh

na ar scolairi nach bhfuil chomh
gniomhach céanna?

Cén chomhairle a thabharfa
d’Fhiadh 6 thaobh an bhia
de ionas gur féidir Iéi fanacht
gniomhach agus slaintiuil?

Chomh maith le béili cothaitheacha a ithe,
cabhraionn sneaiceanna le déagoiri agus iad
gndthach — cén chuma a d’fhéadfadh a bheith ar
na sneaiceanna seo?

Bionn tuirse ar dhaoine nach bhfaigheann a
nddéthain iarainn, conas is féidir linn a chinntiu go
bhfaigheann Fiadh a déthain iarainn ina cuid bia?

Nasc Gréasain: A Guide to Eating for Sports (for Teens)



https://www.healthforteens.co.uk/lifestyle/nutrition-diet/becoming-vegetarian-just-the-facts/
https://kidshealth.org/en/teens/eatnrun.html

Tacu le scolairi chun litearthacht slainte a thégail

Cé go bhfuil déagéiri an-chumasach ar theicneolaiocht a Usaid chun eolas a aimsiu agus a
roinnt, ni éirionn chomh maith céanna leo an fhaisnéis chéanna a mheas go criticiuil. Ta sruth
leanunach eolais & chur amach ag na meain ar ga meas criticidil a dhéanamh

orthu ar mhaithe le daoine 6éga, mar shampla, abhar ina bhfuil iomhanna a chuireann tairgi
modhnaithe coirp, mearbhia agus alcél chun cinn, chomh maith le tobréitigh ar fhadhbanna
fisiciula agus fadhbanna meabhairshlainte. Mar an gcéanna, ta tacaiochtai cabhracha agus
foinsi eolais ar line. Anuas air sin, is féidir le daoine 6ga foghlaim sa rang OSPS conas
seasamh siar agus iontaofacht agus dbharthacht na faisnéise a cheistiu, rud a chabhréidh leo
roghanna nios slaintidla a dhéanamh.

Cuir i gcuimhne do scolairi na ceisteanna seo a chur agus iad ag cuardach eolais:

Cé? An féidir muinin a bheith agat as foinse an eolais? Cé a thairg €? Cén leibhéal saineolais
ata acu sa réimse? An gairmithe leighis né slainte iad? Cén fath ar thairg siad

€ — an bhfuil cuis trachtala acu? Cé a mhaoinionn an tionscnamh? Cuimhnigh nach
saineolaithe iad tionchairi soisialta agus is minic a ioctar iad as tairgi né seirbhisi a chur chun
cinn!

Cad? An féidir leat muinin a chur san eolas? An bhfuil sé cruinn agus cail? Conas is féidir
leat seiceail? An solathraionn sé foinsi iontaofa fianaise don eolas, né do gach maiomh a
dhéantar? An bhfuil saineolaithe ann a thacaionn le gach smaocineamh agus maiomh? Cén
chaoi a bhfuil a fhios agat gur saineolaithe iad i ndairire? An bhfuil firici né tuairimi & ra ag an
udar? | gcas ina moltar tairge né réiteach, an cosuil go bhfuil sé rémhaith le bheith fior?

Cén uair? Cathain a foilsiodh an t-eolas? An bhfuil sé cothrom le data agus fos abhartha?
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Sa ghniomhaiocht seo forbroidh scolairi a bhfeasacht ar an gcaoi a ndéanann cinedlacha éagsula
eagraiochtai iarracht tionchar a imirt ar ar nésanna ceannachdin agus tomhaltais bia, agus conas
is féidir leis na teaictici a usaidtear a bheith spreagtha ag imni dar slainte né imni maidir le brabus
an ghndlachta.

Cad a théann i bhfeidhm ar ar gcinnti itheachain?

Bionn tionchar ag go leor rudai ar roghanna itheachain — infhaighteacht, ioncam, rogha phearsanta,
treochtai sdisialta agus culturtha, tionchar piarai, tionchar an tionscail, teachtaireachtai slainte poibli

srl. Bionn roinnt de na tionchair seo ann d’aon ghnd, agus bionn siad spreagtha ag réimse aidhmeanna
m.sh., fonn feabhas a chur ar shlainte an daonra, nios mé tairgi a dhiol, brabuis a mhéadu etc. Ta sé
tabhachtach a thabhairt faoi deara go mbionn na haidhmeanna maidir le slainte an daonra a fheabhsu
agus diolachain agus brabus a mhéadu ag teacht salach ar a chéile formhér an ama, cé gur féidir leo
tacu lena chéile i lion beag casanna. Ta straitéisi margaiochta thionscal an bhia ar cheann de na tionchair
is mé ar an domhan thiar. Is minic a cheapann daoine go bhfuil cinnti neamhspleacha 4 ndéanamh acu,
ach bionn réimse leathan straitéisi caolchuiseacha in Usaid ag tionscal an bhia chun tionchar a imirt ar na
cinnti seo, straitéisi a mhéadaionn diolachain agus brabus thionscal an bhia.

An chaoi a ndéanaimid cinnti — Smaointeoireacht Chorais 1 agus 2

Mheas an siceolai Daniel Kahneman, go ndéanann daoine thart ar 35,000 cinneadh gach la. Niorbh
fhéidir linn é sin a dhéanamh da mbeadh orainn machnamh curamach a dhéanamh ar gach ceann de na
cinnti seo, agus mar sin chruthaigh ar n-inchinn aicearrai a chuireann ar ar gcumas na céadta cinneadh
tapa a dhéanamh go comhfhiosach agus go neamh-chomhfhiosach gach Ia. Tugtar smaointeoireacht
‘Céras 1’ air seo. Is féidir linn tabhairt faoi smaointeoireacht ‘Cdras 2’ chomh maith. Bionn préiseas nios
moille nios réasunai i gceist leis seo, a chabhraionn linn cinnti nios casta a dhéanamh. Is minic a fhilleann
daoine ar smaointeoireacht Chéras 1 go huathoibrioch. Mar sin, déanann eagraiochtai a bhfuil suim

acu i slainte phoibli agus i slainte an duine iarracht dul i bhfeidhm ar smaointeoireacht Chéras 1 chun
tionchar a imirt ar ar gcuid cinnti. Déanann eagraiochtai ar mhaith leo brabus a dhéanamh énar bpatruin
cheannachain an rud céanna. Sli amhain a dhéantar é seo na tri idirghabhalacha beaga a dhéanamh a
threoraionn muid go dti cibé iompar ba mhaith leo a chur chun cinn. Tugtar Treoracha orthu seo nuair

a dhéantar na hidirghabhalacha chun ar bhfollaine a fheabhsu, agus tugtar Mithreoracha orthu nuair a
dhéantar iad ar mhaithe le leas na heagraiochta féin.

Idirghabhalacha treoracha
Is idirghabhalacha beaga iad Treoracha, a ailinionn le smaointeoireacht Chéras 1 agus a threoraionn go
bog muid i dtreo roghanna nios sldintitla (Thaler agus Sunstein 2008). lonas go mbeidh idirghabhail ina
treoir, caithfidh si:

rogha a fhagail

a bheith trédhearcach agus gan a bheith mithreorach

a bheith éasca diultu di

a bheith dearfach chun leas na ndaoine ata a dtreoru.

Idirghabhalacha mithreoracha

A mhalairt ar fad a bhionn i gceist le Mithreoracha, afach. Déanann siad iarracht tionchar a imirt ar
iompar daoine ar mhaithe leis an eagraiocht a dhéanann an ‘mithreord’, seachas an spriocmhargadh. Is
minic a bhionn na hidirghabhalacha mithreorach, agus is furasta iad a roghnu ach is deacair diulta déibh.

Néta: Baintear Usaid as treoracha agus mithreoracha chun tionchar a imirt ar iompar daoine i ngach gné
den saol ach chun criche na gniomhaiochta seo féachfaimid ar na cinn a Usaidtear chun tionchar a imirt
ar cheannachéan agus ar thomhaltas bia.
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Céim 1: Treoracha agus mithreoracha

larr ar an rang samplai a thabhairt de chinnti a rinne siad an mhaidin sin (m.sh., cén t-am le héiri/
an teach a fhagail, cith a ghlacadh n6 gan bacadh le ceann, céard a bhi acu don bhricfeasta, cén
bealach le dul ar scoil), agus breac sios na cinnti ar an gclar.

Cuir in iul don rang nach mbeidh siad tar éis machnamh ceart a dhéanamh roimh gach ceann de
na cinnti sin. Abair leo go ndéanaimid thart ar 35,000 cinneadh gach |14, agus go ndéantar cuid
acu chomh tapa sin nach mbimid ag smaoineamh orthu mar chinnti i ndairire.

Féach ar an bhfisean seo mar spreagadh chun tus a chur leis an topaic seo.

Social Experiment: The shocking effects of junk food advertising!
Fisean (2.20 néim) leis an bhfeachtas Bite Back faoi stidir na hoige.

Céard a cheapann tu faoin méid ata direach feicthe agat?
An gciallaionn sé seo nach bhfuil méran cumhachta né smacht againn ar ar roghanna?

(Néta: agus aitheanta a thabhairt do chumhachta na fégraiochta, cumhacht fhollasach agus
neamh-chomhfhiosach, ta sé tabhachtach toégail a dhéanamh ar fthéinéifeachtulacht an duine agus
araleo céard iad na rudai is féidir a dhéanamh chun na roghanna is fearr a dhéanamh.)

Ta na gniomhaiochtai seo a leanas dirithe ar fheasacht a chothu ar an gcaoi a n-oibrionn an
fhégraiocht agus ar na bealai inar féidir linn nios mé smachta a fhail ar ar gcinnti.

Teéigh trid an gcur i lathair PowerPoint, ‘Treoracha agus Mithreoracha’ ag Usaid néta an
mhuinteora thuas. larr ar scolairi:

dha shampla de ghnathchinnti a rinne siad tri smaointeoireacht Choéras 1, agus dha shampla
de chinnti tabhachtacha a rinneadh le smaointeoireacht Chéras 2 (m.sh., earra costasach a
cheannach, abhair a roghnu don tSraith Shéisearach/Shinsearach srl.)

samplai a thabhairt do threoracha a d’théadfadh scoileanna a Usaid chun bia slaintiuil a
chur chun cinn, agus samplai de mhithreoracha a usaideann olimhargai chun cur lena gcuid
diolachan.

Nasc Gréasain: ‘Nudging and Sludaging’



https://www.youtube.com/watch?v=TLf2gOrL1iM
www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/hse-education-programme/junior-cycle-sphe-training-resources/nudging-and-sludging.pptx
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Cur i lathair PowerPoint - Treoracha agus Mithreoracha
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Céim 2: Cluiche ‘Treoir noé Mithreoir?’

Agus an cur i lathair PowerPoint agus Néta an Mhuinteora thios in Usaid agat, éascaigh don rang
an cluiche ‘Treoir né Mithreoir?’ a imirt.

¢ larr ar na scolairi dul ina mbeirteanna né i ngrdpai beaga agus iarr orthu a ra cé acu an léirionn
gach sleamhnan ‘Treoir’ né ‘Mithreoir’, agus iarr orthu cuis a thabhairt lena bhfreagra.

* Nuair a bheidh tu tar éis dul trid an 15 iomha, taispeain iad ar fad an dara huair, ag iarraidh
ar an rang véta a chaitheamh ar cé acu an léirionn sé ‘Treoir’ né ‘Mithreoir’, Is féidir an vota
seo a dhéanamh le vétail le taispeaint Iamh. larr ar roinnt scolairi én da thaobh a gcinneadh a
mhiniu, agus usaid N6ta an Mhuinteora chun cur leis an bplé mas ga.

Nasc Gréasain: ‘Nudge or Sludge?’ Game

Cur i lathair PowerPoint — Cluiche ‘Treoir né Mithreoir?’
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www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/hse-education-programme/junior-cycle-sphe-training-resources/nudge-or-sludge-game.pptx

Sleamhnan 3 - Mithreoir Taispeantas mor, tarraingteach cacai ag leibhéal na sul den chuid is
mo agus plata beag torthai ar an tseilf iochtair ar mhaithe le ceannach na n-earrai bacailte a chur
chun cinn, nithe ata nios costasai agus nach bhfuil chomh slaintiuil céanna.

Sleamhnan 4 - Mithreoir Taispeantas mér ildaite agus tarraingteach de dheochanna boga ard-
silicra gan aon rogha eile uisce chun tobcheannach earrai ard-diolachain a spreagadh.

Sleamhnan 5 - Mithreoir liphacaiste malai criospai ata i bhfad nios saoire na aon mhala amhain
chun ceannachan nios mé criospai na mar a bhi beartaithe a spreagadh.

Sleamhnan 6 - Treoir Promdisean diolachan ar ghlasrai chun méadu ar cheannachan agus
tomhaltas glasrai a spreagadh, ata go maith don tslainte.

Sleamhnan 7 — Mithreoir Fogra tarraingteach do bharrai bricfeasta leis an téacs ag tabhairt
le tuiscint, ach gan a ra, go bhfuil na barrai slaintiuil. Déantar margaiocht ar chuid mhaith de
na barrai seo ag ra go bhfuil neart snaithin iontu, ach ni deirtear méran faoin méid ard saille n6
silcra ata iontu.

Sleamhnan 8 - Treoir Cuirtear ‘leath-sciartha’ ar fail ar an mbiachlar chun daoine a spreagadh
machnamh a dhéanamh ar an méid bia a theastaionn uathu agus smaoineamh cé acu an
mbeadh sciar nios Iu nios fearr n6 nach mbeadh. Rachadh sé seo chun tairbhe an duine aonair
(6 thaobh na slainte agus an airgeadais de) agus laghdédh sé cur amu bia.

Sleamhnan 9 - Mithreoir Cuirtear oilitint ar fhreastalaithe chun earrai breise né ‘béile nios mé’ a
thairiscint chun custaiméiri a spreagadh chun nios mé a chur lena n-ordd na mar a bhi beartaithe
acu, go hairithe earrai ar chostas iseal ach ata ar ardluach don mhiondioltoir/déantéir.

Sleamhnan 10 - Mithreoir Caoineoga (smudaithe) méra ildaite ata a gcur chun cinn leis an line
‘Cupain an Chothaithe’ chun ceannachan agus ¢l an tairge a chur chun cinn agus an chuma ar
an scéal go bhfuil sé go maith don tslainte. Gach seans go bhfuil ‘2 sciar den 5 sciar glasrai agus
torthai’ ann ach ta nios mo sidcra i bhformhér na gcaoineog na mar ata molta ar mhaithe leis an
tslainte. Bheadh nios mo cothaitheach agus snaithin a bhfail agat le piosai torthai iomlana.

Sleamhnan 11 - Treoir Postaer tarraingteach a chuireann chun cinn uisce 6il saor in aisce.
Baineann buntaisti ata bunaithe ar fhianaise le hiodraitiu, go hairithe tri 6l uisce, agus nil aon
spreagthacht bhrabuis ata soiléir i gceist.

Sleamhnan 12 - Mithreoir (is docha): l6gart torthai a bhfuil fograiocht a déanamh air le

téarmai ar nds ‘saor 6 shaill’ agus ‘comhabhair nadurtha’ chun ceannachan a chur chun cinn.
D’théadfadh ré6-thomhaltas a bheith i gceist chomh maith, do thairge ar décha go bhfuil a Ian
silcra ann. Caithfear comhabhair eile a chur i dtairgi saor 6 shaill a bhfuil blas torthai uathu le go
mbeidh siad blasta. Nil iégairt chomh slaintitil céanna is a thugtar le fios ma bhionn ocras ar an
duine go luath tar éis doibh ceann a ithe, rud a chiallaionn go mbionn orthu rud éigin eile a ithe.
Ta sé tabhachtach i gconai an lipéad cothaithe a sheiceail agus smaoineamh ar an méid iomlan
bia a itheann tu.

Sleamhnan 13 - Treoir: Comhartha a dhéanann fograiocht ar chuntar iocaiochta saor 6

mhilseain ionas gur féidir le custaiméiri seachaint a dhéanamh ar an gcathu a bhaineann le
taispeantais milsean fad is ata siad sa scuaine.



Sleamhnan 14 - Mithreoir Comhartha a dhéanann fégraiocht ar laghdu praghais ma
cheannaitear barra seaclaide le deoch the. Déantar é seo chun brabus a mhéadu trid an
gcustaiméir a spreagadh le barra a cheannach, cé go mb’théidir nar theastaigh ceann uathu ar
an gcéad dul sios. Is mé an seans go mbeidh leibhéil arda saille agus silcra sa bharra seo.

Sleamhnan 15 - Treoir Lipéadu cothaithe soilse trachta ata éasca le tuiscint, chun eolas cruinn
a thabhairt do thomhaltéiri faoin méid ata i dtairgi bia agus cur ar a gcumas cinnti eolasacha a
dhéanamh maidir lena n-ithe.

Sleamhnan 16 — Treoir Béili scoile blasta agus slaintitla ar phraghas laghdaithe chun scolairi a
spreagadh chun an rogha seo a mheas thar rogha eile.

Sleamhnan 17 — Mithreoir Barra seaclaide a dhioltar le béim ar chion préitéine de 33% chun
tomhaltéiri a spreagadh chun an barra seo a cheannach seachas cinn eile trina thabhairt le fios
go bhfuil sé nios slaintiula mar ghearr ar an gcion ard préitéine. Is minic a bhionn na tairgi seo
nios costasai na gnathbharra seaclaide. Is féidir leis an bhfégraiocht a chur ina lui ar dhaoine
go dteastaionn nios mo préitéine 6 dhaoine na mar a theastaionn i ndairire, agus is féidir leis
nithe eile faoin tairge a cheilt; b’fhéidir go bhfuil méideanna arda salainn, saille agus siucra sa
tairge mar shampla. Is é an bealach is fearr chun praéitéin a ithe nd méideanna cui bianna ar
ardchaighdean, a bhfuil proitéin iontu a ithe mar chuid d’aiste chothrom bia.

Ar chuir aon cheann de na treoracha né mithreoracha seo iontas ort?
Ar cheannaigh tu rud ar bith riamh nach raibh sé ar intinn agat é a fhail? Cén fath?

Smaoinigh ar an uair dheireanach a chuaigh tu ag siopaddireacht le haghaidh bia, an doéigh
leat go raibh tionchar nios mé ag treoracha né ag mithreoracha ort? Cén fath?

Céim 3: Teaictici treoracha agus mithreoracha a chleachtadh

larr ar scolairi Usaid a bhaint as an méid ata foghlamtha acu go dti seo mar aon le taithi ar theaictici
margaiochta chun tabhairt faoin tasc seo a leanas. larr orthu oibriu i mbeirteanna né i ngrupai beaga
chun radharc anuas ar shiopa né caifitéire scoile a tharraingt. Ta siad le leath den radharc a lipéadu
le treoracha a spreagfadh daoine chun roghanna bia/deochanna nios slaintitula a dhéanamh, agus
ta mithreoracha le cur sa leath eile a spreagfadh daoine chun roghanna mishlaintidla a dhéanamh a
mhéadodh diolachain agus brabus. Is féidir leo cuid de na smaointe 6 Chéim 2 a usaid ach ba chéir
doibh iarracht a dhéanamh teacht ar dha smaoineamh nua ar a laghad.

Obair Bhaile Roghnach: | gcaitheamh na seachtaine, breac sios tri rud a fheiceanna tu ata ina
dtreoracha a chabhraionn leat ithe/dl ar bhonn nios slaintitla agus tri rud a spreagann ithe agus ol
mishlaintidil (is féidir leis na nithe seo a bheith sa saol digiteach n6 sa saol fisiciuil).

Abhar fise roghnach:
https://irishheart.ie/campaigns/stop-targeting-kids-2022/
(1.11 néim)



https://irishheart.ie/campaigns/stop-targeting-kids-2022/

Sa ghniomhaiocht seo fiosréidh na scolairi teaictici margaiochta bia ar féidir leo tomhaltéiri a chur
amu chun smaoineamh go bhfuil tairgi airithe nios fearr don tslainte, don chomhshaol agus don
tsochai nd mar ata siad i ndairire.

Bionn sé deacair ar thomhaltéiri roghanna eolacha a dhéanamh maidir leis an méid a
cheannaionn agus a itheann siad mar gheall ar mhargaiocht bhia lena mbaineann iomhanna
agus eolas mithreorach a thugann le fios go bhfuil tairgi nios slaintiula na mar ata siad i ndairire.

Fuarthas an méid seo amach in Don’t Hide What’s Inside, staidéar taighde de chuid Biteback
a rinneadh le 1000 duine idir 13-18 mbliana d’aois sa Riocht Aontaithe.

Ceapann beagnach 9 as gach deichniur daoine éga go bhfuil cacineoga slaintiuil, ach
gheobhadh 76% de chaoineoga agus sunna lipéad dearg ar chéras na soilse trachta.

Creideann 8 as deichniur ndaoine éga go bhfuil barrai granaigh slaintiuil, ach gheobhadh
81% diobh lipéad dearg.

Ceapann 9 as gach deichniur daoine 6ga go bhfuil idgart slaintiuil, ach gheobhadh 35%
de na hidgairt bhlaistithe a itheann daoine lipéad dearg.

Creideann 66% de na rannphairtithe go gciallaionn ‘gan méran siucra’ né ‘gan aon siucra
sa bhreis’ go bhfuil tairge slaintitil — ach fuair an taighde amach go ndeirtear na rudai seo
faoi thairgi ach go mbionn an fhirinne a bhaineann le comhabhair mhishlaintiula eile &
ceilt.

Ni mér do scolairi a bheith eolach ar na teaictici a usaidtear i dtionscal an bhia ionas go
mbeidh siad ina dtomhaltéiri cliste. Uséidtear na teaictici seo chun cur le diolachan na
dtairgi, agus is ga do scolairi luach sdisialta agus cothaitheach a cheistiu, gan brath ar nithe a
deirtear ar an bpacaistiu.

Céim 1: Margaiocht - cad a éirionn leis?

larr ar an rang a shamhlu gur tugadh an post doéibh sneaic nua a fhorbairt do dhéagdiri. Smaoinigh
ar na bealai ina bhféadfai margaiocht a dhéanamh ar an tairge nua seo. Cad iad na rudai is féidir

a ra chun cabhru le diol an tairge? | ngrupai beaga, tagaigi ar comhaontu maidir leis na tri rud is
fearr is féidir ra faoin tairge nua seo ionas go ndiolfar é.

Bailigh na moltai ar an gclar, agus is féidir tagairt a dhéanamh doibh agus tu ag bogadh tri Chéim


www.biteback2030.com
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Céim 2: Margaiocht bhia ata mithreorach

Tabhair isteach topaic na margaiochta bia mar thionchar ar ar roghanna itheachain ag baint usaid
as Bileog Eolais - Margaiocht mhithreorach ar thairgi bia n6 an cur i lathair PowerPoint a
bhaineann Iéi. | gcas gach rud a deirtear faoi thairgi bia, iarr ar scoldiri samplai a lua ata feicthe
acu a bhaineann le gach maiomh.

Sleamhnan PowerPoint - Margaiocht mhithreorach ar thairgi bia

Slide 1018 English (United States) _{% Accessibilty: Good to g0 = Notes M Comments IS 22 B - —+ 2% [
———— e -

Nasc Gréasain: Misleading marketing of food products

Roinn an rang i ngrupai beaga. Déil Bileog Oibre - Treoracha Tasc Margaiochta
Bia né cuir ar an teilgeoir i agus tabhair am déthanach do na scolairi chun imline
— da bplean margaiochta a chur le chéile. Spreag na scolairi chun cloi leis an treoir —
go hairithe maidir leis an teachtaireacht “aisiuil ach slaintiuil”.

Is féidir le scolaire amhain né nios mo 6 gach grupa aiseolas a chur ar fail; d’fhéadfadh scolaire
amhain diriu ar an tairge é féin, le scolaire eile ag caint faoin bhfégraiocht agus margaiocht, agus
d’fhéadfadh scolaire eile labhairt faoin bpraghsail agus an ait a ndiolfar an tairge.


www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/hse-education-programme/junior-cycle-sphe-training-resources/misleading-marketing-claims.pptx

Déanann déantairi bia cupla maiomh faoi bhia ar an bpacaistiu ionas go mbeidh sé nios tarraingti. Mar
gheall ar dhlithe a bhaineann le fégraiocht, ni mér do gach maiomh a bheith fior. Mar sin féin, féadfaidh :
tomhaltéiri a bheith den tuairim go bhfuil an tairge ‘nios slaintidla’ né ‘nios fearr’ na mar ata sé i ndairire :
mar gheall ar gach maiomh a dhéantar. Mar shampla, d’fhéadfai cur sios a dhéanamh ar chaca .
seacldide mar cheann ata ‘gan ghlutan’. B’théidir go bhfuil a Ian calrai sa chaca seaclaide, chomh

maith le go leor saille agus easpa cothaitheach, ach beidh roinnt daoine den tuairim go bhfuil an rogha
seo ‘nios slaintiula’ mar go bhfuil ‘gan ghlutan’ scriofa ar an bpacaistiu. Tugtar “fainne slainte” air seo;
nuair a chreidimid maiomh slainte amhain faoi thairge, glacaimid leis go bhfuil an tairge slaintiuil ar an
iomlan.

| measc cinealacha airithe nithe a deir comhlachtai bia ta:

e Maiomh faoi chaighdean an tairge (m.sh., nadurtha, ur)
Féadfaidh cur sios a dhéanamh ar thairge éisc 6 bhialann ghasta mar ‘trosc ur’ a dhéantar ar an
mbealach traidisiinta. Ni chiallaionn sé seo go bhfuil an trosc én mbialann ghasta slaintidil, ach
creidfidh roinnt tomhaltoiri gur rogha nios fearr € na ceann reoite 6
ollmhargadh mar shampla. Is gnach go samhlaionn daoine sldinte agus ardchaighdean le focail ar
nés ‘nadurtha’, ‘Ur’ agus ‘traidisiunta’.

e Maiomh a bhaineann le leas ainmhithe né an timpeallacht (m.sh. uibheacha saor-raoin, in-
athchursailte) Is minic a bhionn fonn ar thomhaltéiri an rud ceart a dhéanamh d’ainmhithe né don
timpeallacht. Bainfidh déantdiri leas as an dea-thoil seo.

e Maiomh cothaitheach (m.sh., nil aon siticra sa bhreis, treisithe le hiarann, saor 6 bhlas
saorga, 50% nios Iu siticra)
Is ga do na nithe seo a bheith fior, ach is féidir mithuiscint a bhaint astu mar a baineadh sa sampla
den chéaca seaclaide thuas. Nil rud éigin slaintiuil le 50% nios I siicra ma ta an cion siucra fos
ré-ard.

¢ Maiomh slainte (m.sh., cuireann sé leis an gcéras imdhionachta)
Caithfidh gach maiomh sin a bheith fior agus is annamh a dhéantar iad sa chas seo da bharr.
Ta sé deacair nasc a chruthu idir aon bhia amhain agus toradh slainte. Beidh an fhoclaiocht a
usdidtear ar phacaistiu an-chdramach, m.sh. déarfaidh siad ‘Ta Vitimin C sa deoch seo. Tacaionn
Vitimin C leis an gcoras imdhionachta’. Ni féidir leo a ra ‘Cuirfidh an deoch seo le do chéras
imdhionachta!’

e Maiomh go bhfuil an tairge freagrach go soéisialta (m.sh., tradail choir, organach,
comhphairti carthanachta)
Is minic a bhionn fonn ar thomhaltdiri an rud ceart a dhéanamh. Bainfidh déantdiri leas as an dea-
thoil seo. Mar sin féin, is rogha nios slaintiula € ull neamhorganach na paicéad brioscai organacha.

e Cuireann dathanna agus iomhanna airithe cuma shlaintidil in il (m.sh. pairceanna glasa
no crainn) Beidh tionchar ag na dathanna agus na hiomhanna ar an bpacaistiu ar an tuairim
ata ag an tomhaltdir i leith an tairge. Mar shampla, ma fheiceann daoine pairceanna glasa né
crainn ar phacaistiocht beidh cuma ‘nios slaintitla’ ar an tairge; d’théadfadh an éifeacht a bheith
caolchuiseach, ach ta si éifeachtach.



Congratulations! Comhghairdeas! Ta

post nua agat: Is tusa an priomhstiurthoir
margaiochta do chomhlacht bia Eireannach a
bhfuil gealladh faoi. T4 do chomhlacht direach
tar éis sneaiceanna blasta nua bunaithe ar
phratai (criospai) a fhorbairt i raon blasanna
éagsula. Creideann uinéir an chomhlachta go
mbeidh nios mé seans ann go gceanndidh
daoine na criospai ma cheapann siad go
bhfuil siad slaintiuil. Nil sa tairge ach paicéad
traidisiunta criospai i ndairire, afach.

Ta an comhlacht ag iarraidh a lan airgid a
thuilleamh trid an tairge seo a chur chun cinn
mar sneaic ata “aisiuil ach slaintiuil”.

Comhabhair: Pratai, ola lus na gréine, salann lachtds (bainne), silcra, Usc giosta, silcra,
pudar oinnidin, rialaitheoiri aigéadachta: aigéad citreach, blasoéir nadurtha*, dathanna (Usc
tuirmirice), ola raibe. (Is iad seo na comhabhair a bhionn i bpaicéad criospai de ghnath.)

In Eirinn a fhastar na pratai a Gsaidtear.

Salann in aghaidh an mhala = 1g. (Nior cheart go mbeadh nios mé na 6g salann againn
gach la. Mheasfai go bhfuil a lan salainn ann ma ta 1g salann ann in aghaidh an mhala.)

*Braitheann comhabhair bhlaistithe ar an mblas (m.sh., salann agus finéagar, silli spiosrach srl.)

Do Thasc:

Ni mér duit imline a dhéanamh ar phlean margaiochta do na criospai nua seo. Ni mér duit a
chur ina lui ar dhaoine go bhfuil an tairge seo “slaintidil ach aisiuil”.

Airitear le margaiocht: an tairge a dhéanamh tarraingteach, pacaistiti agus lipéadu
tarraingteach a dhearadh (lena n-airitear cupla maiomh faoin gcothu), tacaiocht a fhail 6
dhaoine cailiula, fograiocht, caidreamh a chothu le custaiméiri (m.sh., na meain shaéisialta),
siopai a ioc chun spas feicedlach a thail ar sheilfeanna, a chinntiu go bhfuil praghas an tairge

ceart, srl.



QQQQ

An raibh sé éasca smaoineamh ar theaictici chun fograiocht a dhéanamh ar an mbia? Cén
fath? (Bionn an cinedl seo fdgraiochta thart orainn gach Ia).

Céard a chiallaionn sé ma usaideann fégra focail né iomhanna mealltacha no6 straitéisi
margaiochta chun a thabhairt le fios go bhfuil tairge slaintiuil? (Ciallaionn sé rud ar bith in go
leor casanna. Is cinnte nach gciallaionn sé gur ga go mbeadh sé nios sldintiula na tairge eile.)

Cén fath a n-usaideann déantéiri bia ‘maiomh slainte’ chun bia a fhégairt? (Is mian le formhdr
na ndaoine roghanna slaintiula a dhéanamh ddibh féin agus da dteaghlaigh agus iad ag
ceannach bia.)

An gceapann tu go mbionn tionchar ag an méid a scriobhtar ar phacaistiu bia ort? (Ceapann
go leor daoine nach mbionn tionchar ag margaiocht bhia orthu, ach nil sé seo fior i bhformhdr
na gcasanna. Féadfaidh sé tarlu ag leibhéal fo-chomhfhiosach, rud a chiallaionn nach bhfuil

a fhios againn go bhfuil tionchar & imirt orainn. Usdid ndta an Mhuinteora chun mithuiscinti
coitianta a eascraionn as margaiocht mhithreorach a chur in idl).

Céim 3: Gniomhaiocht bhaile

preag na scolairi le bheith ag faire amach do straitéisi margaiochta thar na laethanta
amach romhainn, go hairithe “fainni slainte” agus teaictici eile, agus iarr orthu iad

a bhreacadh sios ina gcoipleabhar OSPS. Is féidir leo grianghraif a ghlacadh agus
collais de theaictici a dhéanamh, rud is féidir a chur isteach go digiteach.
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Gniomhaiocht 6 - Tobac agus toitini leictreonacha/ galtoitini

(TFanna 2.2 agus 2.5)

Cabhroidh an trath na gceist tosaigh leat eolas agus dearcthai reatha na scolairi maidir le
caitheamh tobac a mheas agus spreagfaidh sé roinnt plé.

Céim 1: Trath na gCeist

Roinn an rang i ngrupai de cheathrar agus tabhair leathanach A4 do gach grupa.

Glaoigh amach na ceisteanna go Iéir né ainmnigh fear/bean na gceisteanna agus iarr ar na scolairi
freagrai a thabhairt ar na ceisteanna.

— Dearadh an trath na gceist boird le bheith glaoite amach ag muinteoir né fear/bean
— na gceisteanna, ach tugtar Trath na gCeist Boird — Tobac (gan freagrai) chomh
-— maith mas maith leat é a Usaid mar bhileog oibre.

Téigh tri na ceisteanna aris, ag ligean do na scolairi na freagrai cearta a mholadh agus bronn
pointe orthu ma ta an freagra ceart acu.
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1. Cé mhéad ceimicedn ata i ndeatach tobac?
A) 200 B) 7,000 C) 40,000

2. Cé mhéad de na ceimicedin seo is eol is cuis le hailse?
A) 69 B) 35 C) Ceann ar bith

3. Ar an mean, cé mhéad ndiméad a bhaineann toitin de shaol an chaiteora tobac?
A) 30 néiméad B) 11 néiméad C) Noiméad ar bith

4. Cad is cis leis an lion is mé basanna in Eirinn gach bliain? (Rang in ord 1-3, agus ceann amhéin ina
chdiis le formhdr na mbasanna)
A) Basanna a bhaineann le halcdl B) Timpisti béthair C) Tobac

5. Déan na substainti seo a rangu in ord cé chomh tapa agus a shroicheann siad an inchinn? (7 an ceann is
tapula, 3 an ceann is moille)
A) Alcol B) Caiféin C) Nicitin

6. Cad ¢é an bealach is fearr do dhaoine a chaitheann tobac dochar a dhéanamh do dhaoine eile le toit

thanaisteach? (Roghnaigh ceann amhdin nd nios mo)
A) Caith tobac i seomra eile B) Caith tobac amuigh faoin aer C) Eiri as caitheamh tobac

7. Is féidir le toit thanaisteach an baol a bhaineann le ... a mhéadu: (Roghnaigh ceann amhdin nd nios mo)
A) Asma agus broinciteas B) Ailse C) Galar croi D) lonfhabhtu cluaise lair

8.  Cad atharlaionn do scamhdéga daoine nuair a chaitheann siad?

A) The healthy pink lung tissue turns black B) Their lungs perform better when playing sports
C) It becomes easier to breathe

9. Cad a tharlaionn do chorp an duine nuair a chaitheann siad? (Roghnaigh ceann amhdain nd nios ma)
A) Tagann dath dubh ar fhiochan na scamhdég (a bhionn bandearg agus é slaintitiil)
B) Feidhmionn a scamhéga nios fearr agus iad ag imirt spéirt C) Eirionn sé nios éasca anal

10.  Cad atharlaionn do chorp an duine nuair a chaitheann siad? (Roghnaigh ceann amhain né nios mo)
A) Eirionn a gcuid fiacla nios baine  B) Eirionn a gcraiceann rocach ag aois nios dige
C) Ta a n-anail agus a ndrandail nios slaintitla

11.  An fior né bréagach na nithe seo i gcas daoine 6ga a chaitheann i gcomparaid leo siud nach

gcaitheann?

a. Titeann siad ina gcodladh nios éasca Fior Bréagach
b. Mothaionn siad neirbhiseach né in isle bri Fior Bréagach
c. Bionn goile maith acu Fior Bréagach
d. Bionn meadhran iontu né bionn tinneas cinn orthu Fior Bréagach

12.  Cé acu diobh seo a bhionn ar dhuine ata ag iarraidh éiri as an vapail? (Roghnaigh ceann amhdin nd nios md)
A) Deacrachtai codlata B) Tart iomarcach C) Deacracht diriu ar rudai
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Ta line faoi na freagrai cearta. J

1. Cé mhéad ceimicean ata i ndeatach tobac?
A) 200 B) 7,000 C) 40,000
2. Cé mhéad de na ceimiceain seo is eol is cuis le hailse?
A) 69 B) 35 C) Ceann ar bith
3. Ar an mean, cé mhéad néiméad a bhaineann toitin de shaol an chaiteora tobac?

A) 30 néiméad B) 11 néiméad C) Néiméad ar bith

4, Cad is cliis leis an lion is mé basanna in Eirinn gach bliain? (Rang in ord 1-3, agus ceann amhdin ina
chiis le formhdr na mbasanna)
A) Basanna a bhaineann le halcdl B) Timpisti béthair C) Tobac

Freagra: 7 Tobac (6,000), 2 Alcdl (2,790), 3 Timpisti Bothair (148)

5. Déan na substainti seo a rangu in ord cé chomh tapa agus a shroicheann siad an inchinn? (1 an ceann is
tapula, 3 an ceann is moille)
A) Alcol B) Caiféin C) Nicitin

Freagra: 7 Nicitin (1-8 soicind), 2 Alcdl (2-30 soicind), 3 Caiféin (3-10 ndiméad)

6. Cad é an bealach is fearr do dhaoine a chaitheann tobac dochar a dhéanamh do dhaoine eile le toit
thanaisteach? (Roghnaigh ceann amhdin nd nios mo)

A) Caith tobac i seomra eile B) Caith tobac amuigh faoin aer C) Eiri as caitheamh tobac

7. Is féidir le toit thanaisteach an baol a bhaineann le ... a mhéadu: (Roghnaigh ceann amhain né nios md)
A) Asma agus broinciteas B) Ailse C) Galar croi D) lonfhabhtu cluaise lair

8.  Cad a tharlaionn do scamhdga daoine nuair a chaitheann siad?
A) Tagann dath dubh ar fhiochan na scamhdég (a bhionn bandearg agus é slaintitiil)
B) Feidhmionn a scamhéga nios fearr agus iad ag imirt spéirt C) Eirionn sé nios éasca analu

9. Cad a tharlaionn do chorp an duine nuair a chaitheann siad? (Roghnaigh ceann amhain né nios mo)
A) Eirionn a gcuid fiacla nios baine B) Eirionn a gcraiceann rocach ag aois nios éige

C) Ta a n-anail agus a ndrandail nios slaintitila

10.  Méadaionn mna a chaitheann tobac le linn toirchis an baol a bhaineann le: (Roghnaigh ceann amhain n nios md)
A) Marbh-bhreith  B) Bas Cliabhdin  C) Ealang (locht) 6 bhroinn

11.  Anfior né bréagach na nithe seo i gcas daoine éga a chaitheann i gcomparaid leo siud nach gcaitheann?

a. Titeann siad ina gcodladh nios éasca Fior v’ Bréagach
b. Mothaionn siad neirbhiseach né in isle bri v’ Fior Bréagach
c. Bionn goile maith acu Fior v’ Bréagach
d. Bionn meadhran iontu né bionn tinneas cinn orthu v' Fior Bréagach

12.  Cé acu diobh seo a bhionn ar dhuine ata ag iarraidh éiri as an vapail? (Roghnaigh ceann amhdin nd nios mo)
A) Deacrachtai codlata B) Tart iomarcach C) Deacracht diriu ar rudai



Cé go bhfuil laghdu suntasach tagtha ar usaid tobac le blianta beaga anuas agus go dtosaionn
nios IU daoine ag caitheamh tobac agus iad ina ndéagairi, leanann réasunta mér déagairi ar
aghaidh ag baint triail as toitini agus ta lion méadaitheach daoine ag triail toitini leictreonacha (ag
vapail).

Ta taighde ar siul faoi vapail i measc na n-6g agus ta tuairiscithe ag Tionscadal Scoileanna na
hEorpa um Alcél agus Drugai Eile go bhfuil usaid toitini leictreonacha nios coitianta i measc
scolairi na mar ata caitheamh toitini. In 2019, bhi beagnach 4 as 10 scolairi (39%) tar éis toitini
leictreonacha a thriail agus bhi beagnach 1 as 5 (18%) ina n-Usaideoiri reatha.

Is abhar imni suntasach € seo do shlainte an phobalil, toisc go bhfuil sé thar a bheith éasca

anduil a chur i nicitin; is féidir le toitin amhain né roinnt bheag vapala tus a chur le handuil i

nicitin. Leanann formhér na ndaoine a chaitheann tobac roimh 18 mbliana d’aois ar aghaidh ag
caitheamh agus iad ina ndaoine fasta. D4 luaithe a thosaionn duine ag usaid nicitin, is ea is mo

a bhionn na rioscai slainte agus is mé seans go gcaithfidh duine nios mé. Chomh maith leis sin,

is IU an seans go n-éireoidh duine as caitheamh tobac. Is iad na priomhtheachtaireachtai seo na
gan tus a chur le caitheamh tobac no vapail. Ma ta tu tar éis tus a chur leo cheana féin, éirigh astu
laithreach!

Rollaigh do thobac féin (RYO)

Is éard is ‘rollaigh do thobac féin’ (RYOnna) ann na tobac scaoilte a chuireann an t-Usaideoir
laistigh de phaipéar rollta toitini agus a dhdnn sé (mar a dhéanann duine le toitin préiseailte/toitin
6 mhonarcha). Is féidir RYO a dhéanamh le scagaire n6 gan é. T4 fianaise ann go mbaineann
anduil nios mé le RYOnna na mar a bhaineann le toitini & mhonarcha, toisc go bhféadfadh leibhéil
nios airde nicitin a bheith i gceist le RYOnna. Anuas air sin, d’fhéadfadh na nésanna a fhorbraionn
daoine a chaitheann RYOnna cur lena leibhéal anduile. D’fhéadfadh na toitini a dhéanann siad

a bheith nios mé né ceann a dhéantar i monarcha, d’théadfaidis gan scagaire a Usaid, agus
d’fhéadfaidis ionanalu nios doimhne a dhéanamh toisc nach mbionn RYOnna ag dé chomh
seasmhach céanna is a dhénn toitini a dhéantar i monarcha.

Léitheoireacht chulra don mhuinteoir
Féach an t-alt ‘Are Roll your own cigarettes more addictive than factory made cigarettes?’

Féach an t-alt ‘Are roll-up cigarettes better than reqular cigarettes?’

Ta sé léirithe gur mé an seans go mbeidh na nithe seo a leanas i ndan do dhaoine a chaitheann
RYOnna: tinnis mheabhairshlainte, 6lachan contuirteach, agus anduil i ndrugai. Is mé an seans
freisin go mbeadh cannabas in Usaid ag daocine 6ga a chaitheann RYOnna. Féach Ich. 11 den
tuarascéil HSE report Roll Your Own Cigarettes in Ireland



https://www.researchgate.net/profile/John-Holmes-Miller/publication/260346828_Are_roll-your-own_cigarettes_more_addictive_than_factory-made_cigarettes/links/55676ddb08aeccd77737895c/Are-roll-your-own-cigarettes-more-addictive-than-factory-made-cigarettes.pdf
https://spunout.ie/health/smoking/roll-up-cigarettes
https://www.drugsandalcohol.ie/27372/1/Roll-Your-Own-Report-2017.pdf
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Céim 2: Corais seachadta nicitin

Cuir an taispeantas sleamhnan PowerPoint, Cérais seachadta nicitin ar taispeaint ar an teilgeoir
agus iarr ar na scolairi gach ceann de na cérais seachadta a leanas a ainmniu agus miniu a thabhairt
ar conas a oibrionn siad:
aToitini
b. JUUL (toitin leictreonach le cochall inathraithe (pod mod) a bhfuil an-tdir air i measc daoine 6ga
in Eirinn)
cToitini leictreonacha umar vapala

Puff Bar / EIf Bar (toitini leictreonacha le cochall inathraithe a bhfuil an-tdir orthu i measc daoine

6ga in Eirinn)
e. Tobac scaoilte chun RYO a dhéanamh
f. Toitin leictreonach le cartus is féidir a athlionadh.

g. Pditse sintéiseach nicitin béil
h

Gléas IQOS ‘téigh-seachas-ddigh (ar a dtugtar tobac téite chomh maith).

Tabhair le fios nach bhfuil iontu seo ach na cérais seachadta nicitin ata ann faoi lathair; ta cinn nua a
bhforbairt i gcénai ag cuideachtai tobac chun daoine a choinneail ag usaid a gcuid tairgi.

Taispeantas sleamhnan PowerPoint — Coérais seachadta nicitin

Ciickto add notes

Side 10

Nasc Gréasain: Nicotine delivery systems

Cad rud coiteann a bhaineann leis na tairgi seo? (Ta na tairgi seo go léir deartha chun nicitin a
sheachadadh do chorp an duine.)

Cén fath a ndéanann tionscal an tobac raon méadaitheach de choérais seachadta nicitin a
dhéanamh agus a chur chun cinn? (Chun anduil i nicitin a chruthd ionas go gcaithfidh daoine
leanuint ar aghaidh ag ceannach agus ag baint usaid as na tairgi, rud a mhéadaionn brabuis na
gcomhlachtai.)

®


www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/hse-education-programme/junior-cycle-sphe-training-resources/nicotine-delivery-systems.pptx
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Céim 3: Conas a Tharlaionn Anduil i Nicitin?

Seinn an fisean “How Does Nicotine Addiction Happen?”

https://youtu.be/gJwhcGAUZC4 (3.37 ndim)

Cuir an fisean ar sos ag 00:43.

An bhfuil modhanna eile ann chun nicitin a thail seachas caitheamh tobac agus vapail? (Déan
tagairt siar do na tairgi éagsula a aithniodh le linn Chéim 1).

Cad iad na comharthai a d’fhéadfadh a bheith ann go bhfuil anduil ag duine sa nicitin? Cén
chuma a d’théadfadh a bheith orthu? Cén chaoi a d’fhéadfadh an duine iad féin a iompar?
Conas a mhothoidis?

Conas a chuireann comhlachtai tobac agus toitini leictreonacha a gcuid tairgi chun cinn sna
meain, dar leat?

Seinn an fisean aris. Cuir ar sos é ag 2:08

Cad é dopaimin?
Conas a imrionn nicitin tionchar ar an inchinn?
Déan cur sios ar conas a tharlaionn anduil i nicitin.

Seinn an fisean aris. Cuir ar sos é ag

Cén tionchar a bhionn ag nicitin ar an gcorp?
Cén dochar ar leith is féidir le nicitin a dhéanamh do dhéagéiri?
Cad iad na siomptdim a bhaineann le héiri as nicitin?

An bhfuil cur amach agat ar na bealai ar féidir le daoine éiri as nicitin a bhainistiu nuair a theastaionn
uathu deireadh a cur le caitheamh tobac/vapail? (Déan tagairt do néta an mhuinteora)

Seinn an fisean go dti an deireadh.

An raibh aon eolas san fhisean seo nua duit? Ar chuir aon rud ionadh ort?

An gceapann tu go rachadh eolas ar thionchar nicitin ar a n-inchinn i bhfeidhm ar rogha daoine 6ga
tairgi a usaid ina bhfuil nicitin? Cén fath a gceapann tu sin?

Cad iad na rudai eile a d’fhéadfadh cur ina lui ar dhaoine 6ga cinneadh a dhéanamh gan na tairgi
seo a usaid?


https://youtu.be/gJwhcGAuZC4

@

Céim 4: ‘Rollaigh do thobac féin’: fior né bréagach

Scaip Bileog Oibre - Rollaigh do thobac féin né cuir ar an teilgeoir € agus roinn na
scolairi ina mbeirteanna né ina ngrupai beaga. larr ar na scolairi a bheith i mbun plé
agus cinneadh a dhéanamh cé acu an bhfuil na raitis fior né bréagach.

Cuir an comhaontu ranga ar Oideachas Séisialta, Pearsanta agus Slainte (OSPS)
i gcuimhne do na scolairi, go hairithe meas a bheith acu orthu féin, ar a chéile, agus ar dhaoine
lasmuigh den seomra ranga. D’fhéadfadh daoine a chaitheann tobac a mhothu go bhfuil breithiunas
4 dhéanamh orthu né go bhfuil stiogma orthu toisc nach gcaitheann formhér na ndaoine in Eirinn sa
Ia ata inniu ann tobac, agus is spasanna saor 6 thobac iad formhér na n-aiteanna poibli (cuid acu de
réir an dli, cuid eile tri bhearta beartais slainte poibli).

Teéigh tri gach raiteas ar an mbileog oibre, ag fail aiseolas 6 na scolairi ar a gcuid

freagrai agus na cuiseanna ata leo, ag tagairt do Bhileog freagrai — Rollaigh do

thobac féin chun na freagrai cearta a sholathar. D’théadfadh go mbeadh scolairi in

aghaidh cuid den eolas a chuirtear i Iathair mar go mb’fhéidir nach dtagann sé lena
gcreidimh roimhe seo né lena bhfuil cloiste né feicthe acu sna meain. Mar sin, ta tagairti a thacaionn
leis na freagrai curtha san aireamh ar an mbileog freagrai.

Cén fath a bhfuil nios mé daoine ag usaid ‘rollaigh do thobac féin’ (RYO) na laethanta seo, dar
leat? (Ta sé nios saoire na toitini 6 mhonarcha agus ta mithuiscint ann go ndéanann sé nios Iu
dochair don tslainte nd toitini a dhéantar sa mhonarcha.)

Cén fath, dar leat, go bhfuil paipéir rollta toitini a bhfuil blas orthu ar diol in Eirinn? (T4 tionscal
an tobac ag iarraidh caitheamh tobac a dhéanamh tarraingteach do dhaoine 6ga agus do phadisti
agus custaiméiri nua a mhealladh chun anddil a chur ina gcuid tairgi.)

Ma chuala tu duine ag ra go bhfuil RYOnna nios slaintiula, cad a d’fhéadfa a ra chun a chur ina
lui orthu nach bhfuil sé sin fior?
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Bileog Oibre — Rollaigh do thobac féin

Raiteas Fior Bréagach

Baineann anduil nios mé le RYOnna na le toitini a
dhéantar i monarcha.

Nil an méid céanna ceimiceain dhiobhalacha in RYOnna
agus ta siad nios nadurtha na toitini a dhéantar i
monarcha, mar sin ni dhéanann siad an dochar céanna
do shldinte an duine.

Ni chaitheann daoine a chaitheann RYOnna an oiread
3. céanna is a chaitheann daoine a cheannaionn toitini
traidisitunta.

Is mo an seans freisin go mbeidh cannabas in Usaid ag
daoine 6ga a chaitheann RYOnna.

Ni dhéanann RYOnna an dochar céanna ma Usaideann
tu scagaire.




@0

Bileog freagrai — Rollaigh do thobac féin

1. Raiteas: Baineann anduil nios mé le RYOnna na le toitini a dhéantar i monarcha.

a mhéadaionn an anduil a chuirtear i nicitin. Anuas air sin, d’tfhéadfadh na nésanna a
fhorbraionn daoine a chaitheann RYOnna cur lena leibhéal anduile. D’fhéadfadh na toitini

a dhéanann siad a bheith nios mé né ceann a dhéantar i monarcha, d’fhéadfaidis gan
scagaire a Usaid, agus d’fhéadfaidis ionanalu ar bhealach nios doimhne. Féadfaidh siad duil
mhdr a fhorbairt sna nésanna a bhaineann le RYOnna a dhéanamh. Le haghaidh tuilleadh
eolais ar éifeachtai RYO, tabhair cuairt ar:

o Freagra: Fior. Tugann staidéir airithe le fios go mbionn nios mé nicitin in RYOnna, rud

https://www.researchgate.net/profile/John-Holmes-Miller/publication/260346828

Are roll-your-own cigarettes more addictive than factory-made cigarettes/
links/55676ddb08aeccd77737895¢c/Are-roll-your-own-cigarettes-more-addictive-than-
factory-made-cigarettes.pdf

https://spunout.ie/health/article/roll-up-cigarettes.

2, Raiteas: Nil an méid céanna ceimiceain dhiobhalacha in RYOnna agus ta siad nios
nadurtha na toitini a dhéantar i monarcha, mar sin ni dhéanann siad an dochar céanna do
shlainte an duine.

Freagra: Bréagach. Cuirtear ceimiceain is cuis le hailse le tobac duilleog scaoilte agus

0 bionn siad in RYOnna. Mar sin, t4 RYOnna chomh diobhalach céanna is a bhionn toitini a
dhéantar sa mhonarcha. Le haghaidh tuilleadh eolais ar na contuirti a bhaineann le RYO,
tabhair cuairt ar:

https://news.cancerresearchuk.org/2009/07/07/roll-your-own-cigarettes-how-dangerous-are-they/.

3. Raiteas: Ni chaitheann daoine a chaitheann RYOnna an oiread céanna is a chaitheann
daoine a cheannaionn toitini traidisitinta.

Freagra: Bréagach. Bionn RYOnna nios saoire na bosca toitini. Mar sin, d’fhéadfadh roinnt
O daoine nios mé a chaitheamh na mar a chaithfidis agus toitini 6 mhonarcha in Usaid acu.

4. Raiteas: Is mo an seans freisin go mbeidh cannabas in Usaid ag daoine éga a chaitheann
RYOnna.

Freagra: Fior. Fuarthas amach i staidéir gur mé an seans go mbeidh cannabas in Usaid
ag daoine 6ga a chaitheann RYOnna. Le haghaidh tuilleadh eolais ar na naisc idir RYOnna
agus cannabas, tabhair cuairt ar:

https://www.drugsandalcohol.ie/27372/1/Roll-Your-Own-Report-2017.pdf (p. 11).

S. Raiteas: Ni dhéanann RYOnna an dochar céanna ma usaideann tu scagaire. ‘

Freagra: Bréagach. Ta sé tabhachtach a thabhairt faoi deara nach 77 /
laghdaionn scagairi na ceimicedin agus aonocsaid charbdin L/
O a théann isteach i gcorp an duine. T4 gach tobac/nicitin -
chomh diobhalach céanna. Cuirtear ceimiceain -
charcanaigineacha tocsaineacha le gach tobac/nicitin.

Brunn na nithe seo ocsaigin as do chorp. O s


https://www.researchgate.net/profile/John-Holmes-Miller/publication/260346828_Are_roll-your-own_cigarettes_more_addictive_than_factory-made_cigarettes/links/55676ddb08aeccd77737895c/Are-roll-your-own-cigarettes-more-addictive-than-factory-made-cigarettes.pdf
https://www.researchgate.net/profile/John-Holmes-Miller/publication/260346828_Are_roll-your-own_cigarettes_more_addictive_than_factory-made_cigarettes/links/55676ddb08aeccd77737895c/Are-roll-your-own-cigarettes-more-addictive-than-factory-made-cigarettes.pdf
https://www.researchgate.net/profile/John-Holmes-Miller/publication/260346828_Are_roll-your-own_cigarettes_more_addictive_than_factory-made_cigarettes/links/55676ddb08aeccd77737895c/Are-roll-your-own-cigarettes-more-addictive-than-factory-made-cigarettes.pdf
https://www.researchgate.net/profile/John-Holmes-Miller/publication/260346828_Are_roll-your-own_cigarettes_more_addictive_than_factory-made_cigarettes/links/55676ddb08aeccd77737895c/Are-roll-your-own-cigarettes-more-addictive-than-factory-made-cigarettes.pdf
https://spunout.ie/health/article/roll-up-cigarettes
https://news.cancerresearchuk.org/2009/07/07/roll-your-own-cigarettes-how-dangerous-are-they/
https://www.drugsandalcohol.ie/27372/1/Roll-Your-Own-Report-2017.pdf

Aithnionn na scolairi na teaictici margaiochta a usaideann an tionscal tobac (agus toitini
leictreonacha) chun uUsaid tobac a ‘athnormald’ agus chun (chomh maith le hdsaid toitini
leictreonacha) a dhéanamh tarraingteach do phaisti agus do dhaoine éga.

Cén fath nach gcuireann an Rialtas cosc iomlan ar thobac?
Dioltar tobac go dleathach ar fud an domhain, rud a fhagann go mbeadh sé thar a bheith
deacair do thir aonair cosc iomlan a mholadh: Caitheann 18% de dhaonra na hEireann tobac.

Pacaistiu, fograiocht agus taispeaint tairgi tobac — An dli

In Eirinn, caithfear pacaistiti pléinedilte a bheith ar thairgi tobac. Ni bhionn ar an bpacdistiti ach
ainm an chomhlachta agus an tairge, mar aon le rabhaidh ghrafacha phictiurtha a bhaineann

le droch-thionchar caite tobac. Ta reachtaiocht nua a forbairt, ach faoi lathair nil aon srian ar
fhograiocht toitini leictreonacha, ar dhiol tairgi blaistithe, né ar dhiolachan toitini leictreonacha le
daoine faoi 18 mbliana d’aois in Eirinn.

Usaid tobac in Eirinn - An dli

T4 Usaid tobac taobh laistigh midhleathach i ngach foirgneamh poibli agus ionad oibre in Eirinn.
Is cion é freisin do dhuine tobac a chaitheamh i bhfeithicil phriobhaideach nuair a bhionn duine
faoi bhun 18 mbliana d’aois i lathair. Leagtar amach i straitéis Eire Saor 6 Thobac an Rialtais
(2013-2025) gniomhaiochtai chun Usaid tobac a ‘dhinormald’ don chéad ghluin eile, lena
n-airitear saoraidi saor 6 thobac a chur chun cinn amhail pairceanna, scoileanna, cléis sugartha,
tranna agus glasbhealai. Ta tionscnaimh saor 6 thobac tugtha isteach ag go leor comhairli
cathrach agus contae.

Teaictici thionscal an tobac ar an teilifis agus i scannain

Ta an teilifis agus scannain in Usaid ag tionscal an tobac 6 bhi na 1920idi ann chun caitheamh
tobac a chur chun cinn. Ni féidir le comhlachtai tobac a gcuid tairgi a fhégairt go direach ar an
teilifis nd i scannain a thuilleadh, mar sin iocann siad as caitheamh tobac né vapail a scriobh
isteach sa script, rud a dhéanann normalu ar thairgi agus a chuireann cuma tharraingteach
orthu chun déagoiri a chur ag caitheamh tobac agus chun iad a choinneail a chaitheamh. Ta
fianaise laidir taighde ann a chruthaionn gur mé an seans go gcaithfidh daoine éga tobac nuair
a fheicfidh siad Usaid tobac ar an scailean, rud a chuireann i mbaol mér anduile, galair agus
bais roimh am iad. Le blianta beaga anuas, ta an tionscal tobac tar éis a mhargaiocht a leathnu
chun caitheamh tobac agus usaid tairgi tobac i bhfischluichi a aireamh (m.sh. cluichi Red Dead
Redemption agus Grand Theft Auto).

Lean na naisc seo chun tuilleadh eolais a thail ar chaitheamh tobac i scannain:
https://smokefreemedia.ucsf.edu/sites/default/files/2021-01/CDC-2014-fact-sheet-archived.pdf
https://www.cdc.gov/tobacco/data statistics/fact sheets/youth data/movies/index.htm



https://smokefreemedia.ucsf.edu/sites/default/files/2021-01/CDC-2014-fact-sheet-archived.pdf
https://www.cdc.gov/tobacco/data_statistics/fact_sheets/youth_data/movies/index.htm

Céim 1: Tobac agus vapail ar an scailean
Cuir an topaic i lathair agus tosaigh ag taispeaint ceann amhain né an da fhisean seo a leanas.

While You Were Streaming: Nicotine on Demand (2022) https://www.youtube.com/
watch?v=v0scLGUzXfo (fad: 1 néiméad, 53 soicind)

How JUUL Hooked Kids Ignited A Public Health Crisis https://www.youtube.com/
watch?v=_iAg2 PQ904 (fad: 5 ndiméad)

Ar chuir aon rud sna fiseain ionadh ort? Cén rud?

An bhfuil sé usaideach fios a bheith agat go bhfuil an tionscal tobac/toitini leictreonacha ag
fégraiocht ar an mbealach seo?

Céim 2: Cad iad na teaictici eile a usaideann comhlachtai
tobac/toitini leictreonacha?

Taispeain Sleamhnain PowerPoint - Teaictici margaiochta an tionscail tobac agus toitin
leictreonacha ar an teilgeoir.

Conas a dhirionn tionscal an tobac ar dhaoine 6ga?

Conas a dhéanann siad iarracht bru a chur ar airi rialtais a chinntiu nach gcuirtear srian ar chur
chun cinn a gcuid tairgi?

Cén fath a gcaitheann tionscal an tobac na billiin chun a chuid tairgi a chur chun cinn gach
bliain, dar leat? (Toisc go n-oibrionn an mhargaiocht! Faigheann tionscal an tobac ar fud an
domhain nios md daoine 6ga chun tobac a chaitheamh gach bliain agus is féidir le daoine a
chaitheann tobac os cionn €5,000 in aghaidh na bliana a chaitheamh ar thairgi tobac. Is brabus
maith é seo ar bhuiséad margaiochta thionscal an tobac.)

Conas a bhraitheann tu faoin mbealach a ndirionn tionscal an tobac ar dhaoine 6ga?


https://www.youtube.com/watch?v=v0scLGUzXfo
https://www.youtube.com/watch?v=v0scLGUzXfo
https://www.youtube.com/watch?v=_iAg2_PQ9o4
https://www.youtube.com/watch?v=_iAg2_PQ9o4
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Taispeantas sleamhnan PowerPoint - Teaictici margaiochta an tionscail
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Teaictici margaiochta thionscal an tobac agus toitini leictreonacha
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Nasc Gréasain: Tobacco and e-cigarette industry marketing tactics

Eolas togtha 6: http://www.tobaccotactics.org/index.php?title=Lobbying Decision Makers.

Céim 3: Gniomhaiocht ranga n6 d’obair bhaile

Is féidir le scolairi ceann amhain diobh seo a leanas a roghnu:

* Dear fogra chun daoine 6ga a spreagadh gan a bheith ag vapail. Téigh go dti an suiomh seo
chun inspioraid a fhail: Spoofs | Adbusters Media Foundation)

¢ Cruthaigh péstaer le 5 fhiric faoin vapail nach mér do dhaoine éga a thuiscint. Chun tus a chur
leis, féach: 5 Vaping Facts You Need to Know | Johns Hopkins Medicine



https://tobaccotactics.org/article/Lobbying-Decision-Makers/
https://www.adbusters.org/spoof-ads
https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-prevention/5-truths-you-need-to-know-about-vaping
www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/hse-education-programme/junior-cycle-sphe-training-resources/tobacco-and-e-cigarette-industry-marketing-tactics.pptx

Sa ghniomhaiocht seo, fiosrdidh na scolairi roinnt de na tionchair a bhionn ag usaid alcail orthu
féin agus ar dhaoine eile.

Céim 1: Smaoinigh, cuir i mbeirteanna, roinn

Féach: Féach ar an bhfisean The Journey of Alcohol through the Body 6 Roghanna
Sldintiula a Dhéanamh 1: https://www.youtube.com/watch?v=325TfQ2d6Fg (fad: 4
néiméad, 9 soicind).

Cuir i mbeirteanna: larr ar na scolairi smaoineamh ar fhiric nua amhain a d’fhoghlaim siad 6
bheith ag féachaint ar an bhfisean agus tabhair cuireadh déibh a bhfiric a roinnt le pairti ranga.

Roinn: larr ar na scolairi na firici a d’fhoghlaim siad n6 aon rud a chuir iontas orthu a roinnt le
pairti ranga.

Pointi diospoéireachta ranga

¢ Cad a d’fhoghlaim tu faoi na bealai a bhféadfadh alcdl a bheith mishlaintivil do dhaoine?

¢ Cad a d’théadfadh daoine a élann alcél a dhéanamh chun a chinntiti nach mbeidh siad
mishlaintidil mar gheall ar Usaid alcdil, dar leat? (m.sh. éiri as alcdl a 6l; alcdl a 6l ar bhonn nios
annaimhe; nios [U deochanna laidre a 6l né deochanna nach bhfuil chomh laidir céanna a dl;
uisce né deoch bhog a dl idir deochanna ina bhfuil alcdl; a gcéad deoch a 4l nios déanai ionas
go n-6lann siad nios IU ar an iomlan; caithimh aimsire a bheith acu; labhairt le daoine, pul a imirt,
ceol, srl.)



https://www.youtube.com/watch?v=325TfQ2d6Fg
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Pdéstaer don seomra ranga - Alcél agus an corp

Alcol agus an Corp

Is feidir le

Bionn tionchar halcél a

fisiciil agus meabhrach bheith ina chois

ag an alcél ar dhaoine. Bionn
tionchar aige ar an gcaoi a
n-oibrionn d‘inchinn agus ar do
ghiomar freisin.
C———

le cinedlacha
éagsula ailse

-

/ Is féidir le halcol

cur isteach ar linedil an bhoilg.
Is féidir leis an iomarca alcoil
tinneas n6 fonn muisce a chur ar
dhuine.

Is féidir le husaid alcoil
damaiste a dhéanamh don
ae. Is é feidhm an ae na fail

\

réidh le halcol agus tocsaini,
eile sa chorp.

’ Is druga dulagrach é alcol, \

rud a chiallaionn go scaoileann sé an corp.
Moillionn sé an corp sios, rud a imrionn tionchar
ar rata do chrot, ar anald agus ar ghluaiseacht
na lamh agus na gcos. Bionn daoine nios ciotat
agus alcol ina georp, agus d'fhéadfaidts titim no
\ d'fhéadfai tuisle a bhaint astu. )

hi

Ithy
Heilreland
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Céim 2: Alcél i mo phobal

larr ar na scolairi ransi smaointe a dhéanamh ar na haiteanna ina bhfaca siad alcdl a dhiol nd
a usaid sa domhan moérthimpeall orthu. Spreag na scolairi le smaocineamh chomh leathan agus
is féidir leo, seachas a bheith ag smaoineamh ar an teach tabhairne/bialann/éstan amhain mar
aiteanna ina n-dltar alcal.

Tabhair cuireadh do na scolairi a gcuid smaointe a scriobh ar nétai greamaitheacha daite agus
ansin iad a phostail ar an gclar chun collais a dhéanamh. Léigh na freagrai a thugtar, né tabhair
cuireadh do na scolairi dul siar orthu.

D’fhéadfadh na scolairi na samplai seo a thabhairt:

Teach tabhairne, bialann, 6stan

Ollmhargadh, staisiun peitril, eischeadunas
Ceolchoirm, imeacht spairt

Ag béile teaghlaigh/le bia gasta

Cécaireacht le halcol, m.sh., i gcisti, traidhfil, anlainn
Bainis n6 écaidi teaghlaigh/reiligiuin eile

| scannain, fisedin, meain shoisialta

Pléigh an tionchar a d’fhéadfadh a bheith ag infhaighteacht agus usaid leathan alcail ar chreidimh
agus iompar daoine. (M.sh. ma fheictear go bhfuil sé ceart go leor go leor a dl, d’fhéadfadh

go gciallédh sé go n-dlann daoine an iomarca uaireanta, né go mbionn fadhbanna acu nach
dtuigeann siad a bhaineann lena n-usaid alcoil, mar shampla fadhbanna codlata, bheith in isle bri,
nd troid agus achrainn le cairde no le teaghlach.)

Céim 3: Alcdl - Dochar do dhaoine eile

Sa ghniomhaiocht seo, is € an aidhm na scolairi a chur ar an eolas faoin gcaoi ar féidir le hélachan
duine tionchar a imirt ar dhaoine eile, agus a léiri déibh gur ga do dhaoine a 6lann alcél smaoineamh
ar na daoine a n-imritear tionchar orthu trina n-usaid alcail.

Roinn na scolairi i gceithre ghrapa. Tabhair marcairi daite agus bileog smeach-chairte do gach grupa
ar a bhfuil ceann de na ceannteidil seo a leanas:

Teaghlach
Cairde

Clubanna scoile/spairt agus eile
Pobal/baile



larr ar gach grupa plé a dhéanamh agus scriobh ar an déigh a bhféadfadh usaid alcaéil
daoine a bheith ina cuis imni né dochair da ngrupa, .i. da dteaghlach, cairde, clubanna
scoile/spairt agus eile né an pobal/baile ina gcénaionn siad. Féadfaidh siad focail né
liniochtai a Usaid; cibé acu is fearr leo. Tabhair 3-4 néiméad doibh don tasc seo, ag cur
in iul déibh go rachaidh an smeach-chairt ar aghaidh go dti an chéad ghrupa eile ionas

gur féidir leo tuilleadh tuairimi a chur léi. Tugtar samplai de fhreagrai ar Fhreagrai samplacha an
mhuinteora - Féadann alcdl dochar a dhéanamh do dhaoine eile.

Tar éis do gach grupa a gcuid tuairimi a chur leis na bileoga smeach-chairte ar fad, cuir na bileoga
ar an mball agus pléigh na torthai.

Téigh siar ar gach ceann de na bileoga smeach-chairte le chéile, ag iarraidh ar na scolairi a gcuid
freagrai a thabhairt da saorthoil.

1.

Cuir na bileoga smeach-chairte ar bhallai an tseomra, agus spas ann do bhileoga gach grupa, agus
iarr ar na scolairi bogadh thart idir na bileoga seachas na bileoga a bhogadh.

Roinn na scolairi ina mbeirteanna né ina ngrupai beaga agus déan an cleachtadh ar bhileog bhan
A4.

Cad a cheap tu den ghniomhaiocht seo?

An raibh tu ar an eolas faoi na bealai éagsula a bhféadfadh usaid alcéil duine dul i bhfeidhm ar
dhaoine eile?

Cad iad na héifeachtai a bhi ar na cinn is tabhachtai duit? Cén fath?
Ar chuir aon chuid de iontas ort?
An bhfuil sé seo tdbhachtach? An bhfuil sé tabhachtach go gcuirfi isteach ar dhaoine eile? Cén fath?

Conas is féidir le daoine a 6lann alcdl a bheith tuisceanach do dhaoine eile a bhféadfadh tionchar a
bheith ag a n-élachan orthu, amhail a gcairde, a dteaghlach agus a gcomharsana? (E.g. Gan torann
ard a dhéanamh agus gan ceol ard a sheinm; cannai nd buidéil fholmha a chur i mboscai bruscair;
fanacht glan amach 6 chosain agus diteanna poibli, lena n-airitear traenacha/busanna, aiteanna a
bhféadfadh daoine a bheith scanraithe ag duine ata faoi thionchar an alcdil; d’fhéadfadh an duine
nios Iu alcail a ol ionas nach mbeidh siad scanruil agus le cinntit nach mbeidh siad ina gcra croi da
dteaghlach/cairde/comharsana, srl.)
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Freagrai samplacha an mhuinteora - Féadann alcdl dochar a
dhéanamh do dhaoine eile

» Trina chéile/scanraithe ag an * Gortaithe; mimhuinin, ma éirionn sé
tionchar ata ag alcdl ar iompar deacair brath ar an duine
cairde

* Nairithe ag a n-iompar

* Argointi/troideanna * Ag déanamh imni ddibh; trina chéile

» Lagmhisneach orthu agus poit orthu

» Caithfidh siad ‘aire’ a thabhairt do
chara ar meisce nuair a théann siad
amach; b’fhéidir déileail le caitheamh
anios n6 iompraiochtai ata naireach | =~

» Fearg agus teannas sa bhaile

* Gann ar airgead, gan a bheith i
lathair ar scoil ag an obair

Clubanna scoile/spdirt Mo phobal/baile

* Cuirtear isteach ar thascanna * Bruscar, gloine bhriste
grupa no foirne ma bhionn an
duine ar iarraidh nd mura bhfuil sé

» Damaiste do charranna, gairdini

in ann dirit i gceart chun a bheith * D’fhéadfadh eagla a bheith ar
rannphairteach dhaoine scothaosta, ar phaisti né ar
: . L dhaoine eile

* Teannas i measc na foirne no i
measc cairde * Torann (ceol, béicil, troid)

» Bionn tionchar ar an bhfeidhmiocht * Féadfaidh Gardai a bheith
mura mbionn duine i lathair ag pairteach; ospidéil gnéthach ag
ranganna/traenail cabhru




Is féidir Péstaer don seomra ranga - Is féidir le halcél dochar a dhéanamh

do dhaoine eile a phriontail, agus a phostail sa seomra ranga chun tacu leis an

ngniomhaiocht seo. Mar mhalairt air sin, is féidir € thaispeaint ar an teilgeoir mar

achoimre ar chuid de na pointi a rinneadh inniu. Fuarthas eolas an phéstaeir 6

shuirbhé a rinne an Bord Taighde Slainte, The 2019-20 Irish National Drug and
Alcohol Survey: Priomhthorthai (Mongan, Millar and Galvin, 2021). Ghlac 5,762 duine san
iomlan, a bhi 15 bliana d’aois agus nios sine pairt sa suirbhé.

Athruithe cultuartha: Is fil a mheabhru do scolairi go bhfuil go leor difriochtai culturtha idir
naisiuntachtai, grupai eitneacha agus reiligivin éagsula maidir le cad ata inghlactha maidir le
halcél. D’théadfa cupla sampla a iarraidh ar an rang anseo. Fiafraigh diobh agus déan tagairt go
rialta do na difriochtai sin lena chinntit go dtugtar aitheantas d’eispéiris na scoldiri ar fad.

logaireacht na topaice: D’fhéadfadh topaic mar seo a bheith deacair do scolairi. D’fhéadfadh
go mbeadh baill teaghlaigh né cairde acu a bhfuil fadhbanna acu le hidsaid substainti, né
b’fhéidir go bhfuil imni orthu faoina n-usaid drugai n6 alcéil féin. Féadfaidh siad a bheith

ina gcénai i bpobal ina bhfuil fadhbanna alcéil né drugai coitianta agus ina gcuis imni nd
mishuaimhnis doibh. Ar an abhar sin, moltar don mhuinteoir tabhairt faoi na ranganna seo go
hiogair agus go stuama.

Ba chdir scoldiri a spreagadh chun labhairt le duine fasta iontaofa ma ta imni orthu faoi usaid
substainti agus moltar déibh gan labhairt faocina n-Usaid substainti féin né aon duine eile le linn
an ranga, ar chuiseanna rundachta.

Cuir i gcuimhne do na scolairi, ma ta imni da leithéid orthu, gur féidir leo labhairt le ball
d’fhoireann churaim na scoile chun comhairle agus tacaiocht a fhail. D’fhéadfadh go mbeadh ar
mhuinteoiri cuinsi baile na scolairi a mheas i gcomhthéacs na Cosanta Leanai.

Ag deireadh na gniomhaiochta cuir na scolairi ar an eolas faoi fhoinsi eolais agus
tacaiochta ar nos:

Line Chabhrach Drugai agus Alcoil FSS — 1800 459 459
Dochtuir Ginearalta an Teaghlaigh

Askaboutalcohol.ie

Drugai.ie

Line Chabhrach na Leanai de chuid ISPCC


https://www.drugsandalcohol.ie/34287/
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Péstaer don seomra ranga - Féadann alcdl dochar a
dhéanamh do dhaoine eile

Féadann alcol dochar a dhéanamh
do dhaoine eile

n teogh‘OCh:

Rinneadh dochar QO 12]/0
de dhaoine 15 blian :
no nios sine de bhor

6lachan duine eile.

Sabhdilteacht:
Bhi 6% diobh a bhi
Bht 6% diobh a bhi Bhi
6% diobh a bhi le
tiomanat élta.

Goid:
Rinneadh damaiste n6
goideadh maoin 6 4%

diobh a bhi 15 bliana no

nios sine, agus rinneadh
€ seo ag daoine eile a bhi

faoi thionchar an alcail.

lonsai:
Gortaiodh né ionsaiodh
4.5% diobh a bhi 15
bliana né nios sine ag
duine faoi thionchar an
alcail.

- Y
ff" Ag tabhairt aire do do shlainte agus d‘tholldine h}:
—
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Gniomhaiocht 9 - Dearcthai i leith an alcéil a fhiosru (TFanna 2.3, 2.5)

Sa ghniomhaiocht seo, ceisteoidh na scolairi roinnt dearcthai agus tuairimi coitianta maidir le
husaid alcail.

Céim 1: ‘Scraimbil’

larr ar na scolairi eochairfhocal a scriobh sios a bhaineann le halcél, ceann a chuala siad i
ngniomhaiochtai roimhe seo.

Cuir ‘Scramble’ ar an teilgeoir mar aon le scéir na litreacha, agus suimionn na scolairi an méid
pointi a fhaigheann siad da gcuid focal.

Nuair a bheidh sé seo criochnaithe, is féidir le scolairi labhairt leis an duine in aice leo le fail amach
cé a fuair nios mo pointi.

Spotseiceail! An cuimhin leis na scolairi an méid a bhi tabhachtach maidir lena n-eochairfhocal a
bhain le topaic an alcéil?

Taispeantas sleamhnan PowerPoint - ‘Scraimbil’

=== ]Ed R | B E |
* 0 @@ I

Scraimbil Eochairfhocal

SCRAIMBIL

Alcol (12) Fuil (8) Druga (6) Inchinn (7)

Dulagrén (13)  Ae (8) Aonad (4) Fion (7)
Caife (14) Andil (11) Fual (5) Uair 7)
Ciekto add otes
Side 1011 Engis Unied Sttes) Zowes Woommens ] 32 @ - —— —+ % @

Nasc Gréasain: Key word ‘Scraimbil’



www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/hse-education-programme/junior-cycle-sphe-training-resources/healthy-choices-2/powerpoint-scraimbil-scramble.pptx

Céim 2: Diospoireacht alcail

Is féidir an ghniomhaiocht seo a dhéanamh mar ghniomhaiocht ranga uile. D’fhéadfa an ghniomhaiocht
seo a éascu mar ‘diospdireacht siuil’, agus daoine a aontaionn ar thaobh amhain den seomra agus
daoine a easaontaionn ar an taobh eile. Is féidir le haon duine ata idir dha chomhairle fanacht sa lar.

Mar mhalairt air sin, mas fearr leat go bhfanfadh scolairi ina sui, agus go mbeadh rochtain ag gach duine
acu ar shoilse trachta/cartai daite, is féidir leo a gcartai glasa, dearga né oraiste a chur suas le cur in iUl
cé acu an aontaionn né easaontaionn siad, né le cur in iul go bhfuil siad idir dha chomhairle.

larr ar gach scolaire teacht le chéile i lar an tseomra ag an tus.

Agus tu ag dul tri na raitis ceann ar cheann, iarr orthu bogadh chun a gcuid tuairimi a chur in iul.

O N O~

larr ar na scolairi an fath a ndearna siad an rogha sin a mhiniu, ag glacadh le réimse
freagrai, agus Usaid Freagrai molta - Diospéireacht alcail chun tacu leis an bhfreagra
ceart.

Raitis na diospéireachta:

Olann déagairi na hEireann nios mé anois na mar a d’éladh déagairi san am at caite.

Ma ta tu 6g agus aclai, ni dhéanfaidh alcdl aon dochar duit.

Rud anduiile is ea alcdl.

Féadfaidh alcdl athas né bron a chur ort.

Is féidir le halcdl a 6l agus tu torrach tionchar a imirt ar an leanbh.

Ta alcdl go maith don chroi.

Ni dhéanann alcél aon dochar d’inchinn an déagéra.

Ta an lion céanna deochanna caighdeanacha i naigin vodca is ata in dha phionta leann ull.

Cad a chuir ionadh ort i ngniomhaiocht an lae inniu?

Cén raiteas ba dheacra duit cinneadh a dhéanamh air? Cén fath? Conas a mhothaionn tu faoin
raiteas sin anois?

An doigh leat go bhfeiceann formhor na ndaoine alcél mar rud maith né mar dhrochrud amhain?
Ar athraigh aon cheann de do chuid tuairimi bunaithe ar an bplé?

Cad iad na bealai inar féidir le daoine cuid de na fadhbanna a bhaineann le halcél a sheachaint?
(M.sh. moill a chur ar a gcinneadh alcdl a ol go dti go mbeidh siad nios sine, nios It a oI, deochanna
ldidre a sheachaint, teorainn a shocru ar an méid a olfaidh siad, fanacht faoi na teorainneacha
seachtainiula a mbaineann riosca iseal leo.)

Cé chomh tabhachtach, dar leat, ata sé moill a chur ar Usaid alcéil, 6 thaobh na slainte de? (Molann
an Roinn Slainte go moltar do dhaoine dga moill a chur ar an gcinneadh alcdl a dl, go hidéalach go dti
go mbeidh siad 18 mbliana d’aois nd nios sine. Ta seans ceithre huaire nios md go mbeidh daoine a
Olann roimh 15 bliana d’aois ag brath ar alcdl san aosacht. Is md an seans go n-usaidfidh siad drugafi
midhleathacha freisin.)

Cad a d’fhéadfadh é a dhéanamh nios fusa gan alcél a usaid nd moill a chur ar thosu alcdil a usaid?

Conas is féidir leat cas a laimhseail ina n-iarrtar ort rud éigin a dhéanamh nach mian leat a
dhéanamh?



Freagrai molta - Diospodireacht alcail

1. Raiteas: Olann déagaéiri na hEireann nios mé anois na mar a d’6ladh déagéiri san am at4 caite.

Freagra: Ni aontaim. Ta laghdu tagtha ar lion na ndaoine idir 15-16 bliana d’aois a dlann alcdl in
0 Eirinn 6 1999 nuair a duirt 74% de dhaocine 15-16 bliana d’acis go raibh alcdl élta acu le mi anuas, i
gcomparaid leis an bhfigidr laghdaithe de 41% in 2019.

2 Raiteas: M4 t4 tu 6g agus aclai, ni dhéanfaidh alcél aon dochar duit.

Freagra: Ni aontaim. Deirtear go dtagann an focal ‘alcél’ 6n bhfrasa Araibise ‘al khul’ a chiallaionn
‘nimh’. Ta an corp agus inchinn an duine fos ag forbairt agus ag fas go dti lar na 20idi. Ta alcél
tocsaineach don chorp; féadfaidh sé damaiste a dhéanamh don ae agus do na duain, toisc gurb € an
phriomhfheidhm até acu fail réidh le tocsaini sa chorp. Dihiodraitionn alcél an corp agus cuireann sé

0 isteach ar leibhéil fuinnimh. Mar sin, i dtéarmai spoirt agus follaine, tagann nios mé crampai ar dhaoine
a 6lann, a mhéadaionn riosca gortaithe rud a mbionn titim ar fheidhmiocht chardashoithioch. Is féidir
le lion mor alcail a 6l ag aois g cur le baol timpisti, damaiste ae, dulagar (is dulagran é alcdl), imni
agus ailse. Molann FSS do dhaoine éga moill a chur ar an gcinneadh alcdl a él, go hidéalach go dti go
mbionn siad 18 mbliana d’aois n6 nios sine.

3. Raiteas: Rud anduiile is ea alcdl.

Freagra: Aontaim. Féadann Usaid alcéil a bheith ina cuis le spleachas né anduil. Léirionn figitiri 6n
mBord Taighde Slainte go n-6lann 52% d’6ltiri in Eirinn ar bhealach até diobhalach d slainte, ach
go measann 74% d’oltéiri gur oltoiri éadroma nd measartha iad féin (An Bord Taighde Slainte, 2021).

O Nil a thios ag go leor daoine an dochar a dhéanann siad déibh féin agus do dhaoine eile tri alcdl a
usaid. Os rud é nach gcriochnaionn inchinn an duine a fhorbairt go dti lar na 20idj, is mé an seans go
mbeidh duine a thosaionn ar alcdl a 6l ina dhéagoir ag brath ar alcdl. Is féidir le spleachas siceolaioch
agus fisiceach a bheith mar thoradh ar alcdl: is ionann spleachas siceolaioch agus duil mhallaithe agus
baineann airionna éiri as le spleachas fisicitil amhail cur allais, pianta agus creathadh.

4. Raiteas:: Féadfaidh alcdl athas n6 brén a chur ort.

Freagra: Aontaim. Olann go leor daoine fasta alcdl ar bhealach iseal-riosca, agus baineann siad
taitneamh as. Bionn tionchar ag alcél ar dhaoine ar go leor bealai éagsula. Is féidir le duine mothuchain
éagsula a bhrath ag amanna éagsula; bionn siad ar a suaimhneas agus sasta uair amhain, agus
feargach né faoi bhrén am éigin eile, n6 d’théadfadh an duine a bheith thuas seal thios seal ar an la

o céanna. Is féidir leis an éifeacht brath ar an ngiumar até ar an duine nuair a thosaionn siad ag I, cé acu
an bhfuil siad ocrach né tuirseach no tinn (toisc nach féidir lena gcorp alcél a bhriseadh rémhaith sna
casanna seo), agus braitheann an éifeacht chomh maith ar a shabhailte agus a mhothaionn siad leis na
daoine timpeall orthu agus leis an suiomh ina bhfuil siad. Is substaint dhulagrach é alcdl. Moillionn sé
an corp agus an intinn, agus féadann sé a bheith ina chuis le hisle bri n6 imni. Da laghad a élann duine,
is I seans go mothdidh siad na mothuchain seo agus ni bheidh strus orthu.

5. Raiteas: Is féidir le halcdl a 6l agus tu torrach tionchar a imirt ar an leanbh.

Freagra: Aontaim. Nuair a 6lann bean ata ag suil le paiste, téann alcdl isteach i sruth na fola, agus
téann sé 6na fuil go dti fuil an linbh trid an bplacaint. Ni heol duinn méid sabhailte alcoil do dhuine

ata ag iompar clainne, mar sin is € an chomhairle na alcol a sheachaint agus tu ag stil le paiste. Ni
féidir a bheith cinnte go ndéanfar dochar don phaiste nuair a 6lann an mhathair le linn an toirchis, ach
d’fhéadfadh sé tarli, agus seans nach mbeidh na héifeachtai ar fhorbairt an linbh le feiceail go dti i
bhfad nios déanai. D’fhéadfadh dha chineal fadhbanna a bheith mar thoradh ar alcdl a 4l le linn toirchis:
neamhoird den speictream alcaéil san fhéatas, agus siondrém alcéil san théatas. Is féidir iad seo a
sheachaint go hiomlan mura n-élann tu alcdl le linn toirchis, né ma ta sé i gceist agat paiste a bheith
agat (féach www.AskaboutAlcohol.ie le haghaidh tuilleadh eolais).

6. Raiteas: T4 alcol go maith don chroi.
Freagra: Ni aontaim. San am ata caite, shil roinnt daoine go bhféadfadh beagan alcail a bheith go
maith don tslainte, go hairithe do dhaoine nios sine. Tar éis blianta fada staidéir, t4 a fhios againn anois
nach bhfuil aon mhéid sabhdilte alcéil ann nach bhfuil ina chuis le riosca féideartha do shldinte duine
éigin sa todhchai (Anderson et al. don Eagraiocht Dhomhanda Slainte, 2023; Zhao et al., 2023).


https://www2.hse.ie/living-well/alcohol/
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Raiteas: Ni dhéanann alcél aon dochar d’inchinn an déagéra.

Freagra: Bréagach. Ni fios duinn go beacht conas a rachaidh alcél i bhfeidhm ar dhuine. Go minic,
déanfaidh duine rudai nach ndéanfaidis riamh nuair nach bhfuil siad faoi thionchar an alcéil. Féadann
alcdl a bheith ina chuis le hathruithe ar an gcaoi a n-oibrionn codanna de d’inchinn agus de do chorp.
Athraionn na hathruithe seo go mér 6 dhuine go duine. Moltar do dhaoine éga moill a chur ar an
gcinneadh alcdl a usaid go hidéalach go dti go mbeidh siad 18 mbliana d’aois agus nios sine de réir
mar a bhionn an inchinn fés ag forbairt. Go deimhin ni chriochnaionn an inchinn ag forbairt go dti lar
na bhfichidi. Is € maothan tosaigh na hinchinne an chuid dheireanach le forbairt agus ta an chuid seo
freagrach as breithiinas agus cinnteoireacht. Laghdaitear na rioscai do shabhailteacht, do shlainte
agus do thodhchai duine ma dhéantar alcél a sheachaint. Féadfaidh iarmhairti tromchuiseacha a bheith
ag ragus 6il ar an inchinn ata ag forbairt. Bionn tionchar ag athruithe tobanna sa leibhéal alcéil ar an
inchinn até ag forbairt, agus bionn riosca dairire ann go ndéanfar dochar don inchinn. D’fhéadfadh
timpisti, gortuithe agus iarmhairti contuirteacha eile a bheith mar thoradh ar an damaiste seo.

Raiteas: T4 an lion céanna deochanna caighdeanacha i naigin vodca is até in dha phionta leann ull.

Freagra: Bréagach. In Eirinn, t4 10 ngram d’fhioralcél in aon deoch chaighdeanach amhain. Is ionann
sé agus tomhas amhain biotaille amhail vodca, né leathphionta leann ull/Iagair, srl. Ta 4 dheoch
chaighdeanacha i nda phionta leann ull, agus ta 6 dheoch chaighdeanacha i naigin vodca. Ghlacfadh
sé 6 uair an chloig ar ghnath-ae duine chun an t-alcdl seo a bhriseadh sios.

Céim 3: Machnamh ar an bhfoghlaim

Tabhair cuireadh do na scolairi ceann amhain né nios mé de na ceisteanna seo a leanas a fhreagairt ina
gcdipleabhair OSPS, n6 a geuid freagrai a uaslodail ar ardan comhroinnte digiteach an tseomra ranga:

Féach taobh istigh: Cad a fhanann leat tar éis ghniomhaiocht an lae inniu? (smaointe/mothuchain/eolas)

Féach taobh amuigh: Cad a cheapann tu anois faoin doigh a mbreathnaionn daoine eile ar alcél?

Féach siar: Cén dearcadh a bhi agat roimhe seo faoi alcdl a d’fhéadfa a athri né a cheistiu anois?

Féach chun cinn: Cén tionchar a bheidh ag d’fhoghlaim nua ort sa todhchai?
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Sa ghniomhaiocht seo, foghlaimeoidh na scolairi faoi na priomhchatagadiri drugai. Trina
gcuid foghlama déanfaidh na scolairi iniichadh ar airionna fisiceacha, ar chuma, ar rioscai
gearrthéarmacha agus fadtéarmacha roinnt substainti coitianta.

Céim 1: Ar eolas, le fail amach, foghlamtha - na mothuchain a
chuireann drugai ar dhaoine

Roinn na scolairi ina mbeirteanna né ina ngrupai beaga. Déan ‘ar eolas, le fail amach, foghlamtha’
leis an rang, larr ar na scolairi an méid ata ar eolas acu n6 a shamhlaionn siad leis an bhfocal
druga a scriobh sios.

Is éard is druga ann na aon substaint, seachas bia, a athraionn an bealach a gceapann, a
mothaionn né a ngniomhaionn duine. Airitear leis seo drugai leighis chomh maith le halcdl,
tobac, caiféin, agus gach substaint mhidhleathach.

Nuair a bheidh sé seo criochnaithe, iarr ar na scolairi an méid ba mhaith leo a fhail amach faoi
dhrugai a scriobh sios.

Céim 2: Cluiche cartai drugai

Roinn na scolairi i ngrupai de sheisear. Ullmhaigh agus dail sraith mheasctha de chartai Cluiche
cartai drugai ar gach grupa.

larr ar gach grupa gach carta ainm na catagoire a mheaitseail leis an gcarta firice, substainti
coitianta agus an carta pictidir ceart. Ta 4 charta in aghaidh an druga, agus 6 chatagéir drugai san
iomlan.

larr ar na scolairi aiseolas a thabhairt facina roghanna, ag cinntit go dtuigeann gach grupa anois
an mheaitsedil cheart. T4 sé tdbhachtach a mheabhru do scolairi nach bhfuil siad ach ag tosu ag
foghlaim faoi dhrugai agus go mb’fhéidir nach bhfuil na freagrai ar fad ar eolas acu go faill. Is cuid
den phréiseas foghlama € seo ar fad.

Bain uUsaid as na sleamhnain ata curtha ar fail chun na meaitseanna cearta a threisiu go fisiuil.

Is féidir Suiomh Gréasain FSS www.drugs.ie a l€irid, chun pointi nd ceisteanna a thagann chun
cinn le linn an phlé a sheiceail.


www.drugs.ie
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Formaid mhalartach do chluiche cartai drugai: na husaid ach tri cinn as na ceithre charta
meaitsedla, m.sh. carta firice ar a bhfuil ainm na catagdire agus an pictiur-charta. Tabhair carta
amhain do gach scolaire. Bogann na scolairi timpeall an tseomra anois chun na cinn a ghabhann
lena gcarta a fhail. Nuair a dhéantar iad go Iéir a mheaitseail, Iéann gach “catagéir” os ard an
t-eolas ar a gcarta ‘firice’. Caithfidh daoine eile sa rang buille faoi thuairim a thabhairt maidir leis
an gcatagoir drugai ata ann agus roinnt substainti coitianta sa chatagadir sin a ainmniu.

Cad iad na cartai a bhi éasca le meaitseail? Cén fath?

Cad iad na cartai a bhi deacair le meaitseail? Cén fath?

Ar chuir aon chuid den fhaisnéis ar na cartai firici ionadh ort?
Cad iad na rudai nua a foghlaimiodh?

Cén fath a bhfuil sé tabhachtach eolas a bheith agat ar roinnt firici bunusacha faoi na catagéiri
éagsula drugai?

Cad a chiallaionn sé, dar leat, go bhfuil druga sa chatagoir ‘dulagran’? (Moillionn sé larchdras
na néarog, .i. moillionn sé feidhmeanna uile an choirp agus na hinchinne.)

Cén fath a mbeadh ionadh ar dhaoine airithe gur dulagran € an t-alcél?
Cad a d’fhoghlaim tu faoi éifeachtai féideartha cannabais agus tuaslagoiri?

Cad iad na substainti is déichi a usaidfidh daoine éga i d’aocisghrupa?

Mar ghniomhaiocht bhreise, iarr ar gach grdpa na drugai coitianta (carta 3) a chatagoiriu ag usaid
na n-ainmchartai. Cad a d’fhéadfadh tarli ma mheascann daoine drugai, dar leis na scolairi?
(Féadann sé a bheith nios nimhiula/tocsaini, seans nios mo go dtdgfar rddhaileog, nios deacra le
bheith cinnte faoin bhfrithghniomh.)

Mas g4, scriobh na cinealacha catagdiri drugai ar an gclar agus minigh go hachomair iad (mar
a mhinitear i Néta an mhuinteora - Cluiche cartai drugai): cannabas, dulagrain (tamhachain/
isleoga), spreagthaigh (ardéga), siabhraigini agus épadidigh.




Catagoiri éagsula drugai

Cannabas: Ta cannabas ar an tsubstaint shicighniomhach is mé usaid ar domhan. Ta an
planda cannabais casta agus ta na céadta comhdhuil ann ar a dtugtar ‘Cannaibiondidigh’.

Is druga dulagrach é cannabas lena mbaineann airionna siabhraigineacha. Ciallaionn dulagran
go moillionn sé larchdéras na néardg — feidhmeanna coirp srl., ach ciallaionn siabhraigineach gur
féidir leis an tuiscint ata ag duine ar an saol a athru, lena n-airitear dearcadh an duine maidir
lena bhfuil fior. Tairgeann cannaibiondidigh sa phlanda cannabais a n-éifeachtai tri idirghniomhu
le gabhdairi san inchinn. Is féidir leo freisin an chaoi a ndéanann cealla cumarsaid a rialail -
conas a sheolann siad, a thaigheann siad né a phréisealann siad teachtaireachtai.

Dulagrain: Moillionn dulagrain larchdéras na néardg, .i. moillionn siad feidhmeanna uile an
choirp agus na hinchinne, rud a fhagann go mbionn duine mall agus ciotach; bionn siad ag
slogadh na bhfocal agus moillitear rata an chroi. Is iad na héifeachtai inmhianaithe de ghnath
na scith agus tdmhu (suaimhneas). Tabhair faoi deara go dtugtar ‘tamhachain’ né ‘isleoga’ ar
dhulagrain freisin. Is samplai de dhulagrain iad alcol agus suaimhneasain amhail piollai codlata.
Is dulagrain iad cannabas agus tuaslagdiri lena mbaineann éifeachtai siabhraigineacha.

Spreagthaigh: cuireann spreagthaigh dlus le larchéras na néardg, .i. cuireann siad dlus

le feidhmeanna coirp agus inchinne, rud a chuireann intinn an duine ag rith is ag ras, agus
ardaionn siad rata croi agus bru fola an duine. Is iad na héifeachtai inmhianaithe de ghnath
na fuinneamh agus muinin a fhail i gcdsanna soisialta. Is samplai de spreagthaigh iad tobac,
caiféin, amfataimini (ar a dtugtar luas6g), cocaon, cnagchécaon agus meitiolamfataimin
criostail. Uaireanta tugtar ‘ardéga’ ar spreagthaigh. Is spreagthach é eacstais lena mbaineann
éifeachtai siabhraigineacha.

Opéidigh: is leigheasanna a thugann faciseamh 6 phian iad 6péidigh den chuid is m6, a
thagann 6 chodlaitin (cineal blatha), n6 a thairgtear go sintéiseach, m.sh., hearéin, moirfin,
meatadon agus céidin. Lasmuigh da rél luachmhar i gcéiredil leighis le haghaidh faciseamh
6 phian, is gnach gurb iad na héifeachtai inmhianaithe na a bheith ar na ribi né a bheith ar do
shuaimhneas, Tugtar tamhshuanaigh ar 6poidigh freisin.

Tuaslagoiri: Is tairgi coitianta ti, tionsclaiochta agus leighis iad tuaslagairi a thairgeann gal,
gal a tharraingionn roinnt daoine isteach tri analacha chun iad a chur ar na ribi né go mbeidh
siad ar siabhran. Ta go leor cinedlacha éagsula tuaslagdiri ann, lena mbaineann rioscai agus
éifeachtai éagsula. | measc na gcinealacha tuaslagoiri ta: gais, lena n-airitear ocsaid nitriuil,
agus aerasoil, lena n-airitear dibholaigh, spraeanna gruaige né péinteanna spraeala. Bionn
na héifeachtai éagsuil 6 dhuine go duine agus braitheann siad ar an ngliu, gas, tuaslagéir né
aerasol a usaideadh, ach i measc na n-éifeachtai coitianta ta meadhran agus briongldidiocht.

Siabhraigini: Athraionn siabhraigini dearcadh an duine ar an saol mérthimpeall orthu. Uaireanta
tugtar ‘truip’ air seo. Feiceann agus cloiseann duine rudai nach bhfuil fior (siabhranacht), agus
tagann méadu ar chéadfai an duine amhail éisteacht agus radharc. D’fhéadfadh siabhrain a
bheith ar dhuine chomh maith, rud a chiallaionn go gcreideann siad i rudai nach bhfuil fior.
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Céim 3: Machnamh

| gCéim 1, thosaigh na scolairi ar chleachtadh ‘ar eolas, le fail amach, foghlamtha’.. Faigh amach
ar freagraiodh roinnt de na ceisteanna a ardaiodh, agus fiosraigh an méid a sheasann amach mar
an phriomhfhoghlaim, .i. an méid ata ‘foghlamtha’.

larr ar na scolairi machnamh a dhéanamh ar an méid a foghlaimiodh, agus cuid amhain né nios
mo de na leideanna seo a leanas a chur i gcrich ina gcéipleabhar OSPS:

° Baé an rud a chuir ag smaoineamh mé na...

° |siad na bealai inar féidir liom mé féin a choinneail sabhailte na...
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Cluiche Cartai Drugai

Carta 1 - Catagoir

1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
Cannabas : Dulagrain :
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1

1 1 1
1 1 1
1 1 1
1 1 1
1 1 1
1 1 1
: Raithneach : Alcdl :
: Roisin : Piollai Codlata :
1 V' - - 1 1
! Gumai Inite Cannabais ! :
: : :
1 1 1
1 1 1
1 1 1
Carta 4 - Carta Firice ){

Eifeachtai inmhianaithe

A bheith ar do shuaimhneas A bheith ar do shuaimhneas, cainteach,
spontaineach, gan a bheith cithail
Rioscai

* Imni/scaoll

+ Rudai a fheicedil agus a chloisteail

« Gan a bheith in ann rud ar bith a mhothu, a bheith
marbhanta né dispreagtha

+ Dichuimhne
+ Damaiste scamhog

Rioscai

+ Moillionn an corp agus an inchinn sios - an
t-anall, an rata croi, brt fola, an cumas chun
smaoineamh agus cinnti a dhéanamh

+ Cuireann sé codlatacht ar an duine

+ Marbhanta, dearmadach - cuis le timpisti



: Spreagthaigh : Opoidigh :

Cocaon
Eacstais

1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 7. e g7 - ’ 1
i Hearoin Coidin Moirfin i
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1

Eifeachtai inmhianaithe

Mothu fuinnidil / rd-mhuinineach A bheith suaimhneach socair
Rioscai

+ Moillionn analu sios

+ Ardriosca de rodhaileog mharfach (moillionn an
corp/inchinn sios go leibhéal dainséarach)

+ Tinneas/viris fuil-iompartha ata tromchuiseach
6 fhearas insteallta a chomhroinnt

Rioscai
« Croi ag pléascadh - ag dul an-tapa go tobann

+ Béal tirim/ cur allais
* Imni/scaoll

+ Guagacht giumair

+ Siocdis/siabhranacht
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Cluiche Cartai Drugai

Tuaslagoiri Siabhraigini

Gais LSD
Glia Beacain Draiochta
Aerasail
Eifeachtai inmhianaithe Eifeachtai inmhianaithe ){
Cosliil le bheith meadhranach no6 ar meisce, Rudai a fheiceail/chloisteail, ‘truipeail’, mothd go
spontaineach, gan srian bhfuil an saol ag moilliu
Rioscai Rioscai
+ ‘Grios smurtha’ (dearg agus pianmhar timpeall an + ‘Drochthruip’, rud a d’fhéadfadh a bheith scanrdil
bhéil agus na sréine. agus nach stopann go dti go dtéann an LSD i léig
+ Bas Tobann Tuaslagoiri (taom croi, buille croi « Siabhranacht
neamhrialta agus tapa) » Féadann sé meabhairghalar bunaidh a spreagadh
* Mearbhall, siul tuisleach « Athchuimhni seachtaini n6 blianta nios déanai

+ Urlacan mar gheall ar ionanalu gala cumhachtacha
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Péstaer don seomra ranga - Catagéiri Eagsula Drugai

Catagoiri Eagsila Drugai

Dolagran

Moillionn dolagrain
larchéras na néarag, .i.
moillionn siad feidhmeanna
uile an choirp agus na hinchinne,
rud a fhagann go mbionn duine
mall agus ciotach; bionn siad
ag slogadh na bhfocal agus
moillitear rata an
chroi.

Cannabas
Ta nios mé nd 483
comhdhdil i gcannabas ar a dtugtar
‘Cannaibiondidigh’. Is druga dolagrach é
lena mbaineann airionna siabhraigineacha.
Ciallaionn sé seo gur féidir leis feidhmeanna

anuas, ta cannabas tar éis &iri nios ldidre

agus ta seans nios mé ann anois go
mbeidh iarmhairii didltacha . -

Siabhraigint
Athraionn siabhraigint
dearcadh an duine ar an saol
morthimpeall orthu, uaireanta
tugtar ‘truip’ air seo. Feiceann agus
cloiseann duine rudai nach bhfuil
fior (siabhranacht), agus tagann
méadu ar chéadfai an duine
amhail éisteacht agus
radharc.

an choirp a mhoillid sios (m.sh., andld), agus
is féidir leis dearcadh an duine ar an saol
morthimpeall orthu a athrd. Le blianta beaga

ann.

Stimulants

Cuireann
spreagthaigh dlos
le larchéras na néarég,

.l cuireann siad dlGs le
feidhmeanna coirp agus inchinne,
rud a chuireann intinn an duine
ag rith is ag ras, agus ardaionn
siad rata croi agus bro fola
an duine.

Opoidigh
Is cogais do phian iad
den chuid is mé a thagann 6
chodlaidin (blath), m.sh., heardin,
moirfin. Lasmuigh da rél luachmhar i
gediredil leighis le haghaidh faoiseamh
6 phian, is gndch gurb iad na
héifeachtat inmhianaithe né a
bheith ar na ribi né a bheith ar
do shuaimhneas.

hi

Ag tabhairt aire do do shlainte agus d‘fhollaine i
efreland



Q Q Qx\‘) Roghanna Slaintiula a Dhéanamh 2

Gniomhaiocht 11 - Ag tabhairt aire dom féin agus do dhaoine

eile (TFanna 2.4)

Sa ghniomhaiocht seo, cuirfidh na scolairi casanna fiorshaoil i bhfeidhm chun na hiarmhairti
pearsanta agus soisialta a bhaineann le husaid substainti a fhiosru tri rélghlacadh agus tri
dhramaiocht.

Céim 1: Déan ransu smaointe - néal focal

Scriobh na focail ‘Rioscai usaide substainti’ ar an gclar.

larr ar na scolairi an méid a ritheann leo a scriobh sios nuair a chloiseann siad na focail ‘Rioscai
Usaide substainti’, ag breacadh sios a gcuid freagrai ar mhaithe le ‘néal focal’ a chruthu cosuil leis

an iomha thios.

Ag brath ar bheartas idirlin na scoile, rogha mhalartach is ea feidhmchlar bogearrai digiteach a
usaid don néal focal.

cabhru

tachtadh

riamh

eigeandall

&
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Céim 2: Rélghlacadh sabhailteachta

Tabhair cuireadh né ainmnigh seisear scolairi le bheith ina n-aisteoiri sna sé chas

a mholtar ar Chartai casanna riosca sabhailteachta. Teastaionn beirt chuntairi
breise 6 Chasanna 5 agus 6 chun an radharc a dhéanamh leis an ‘aisteoir’. Tabhair
rélcharta do gach ‘aisteoir’.

Tabhair am do scolairi a gcuid casanna a Iéiriu agus plé a dhéanamh i ndiaidh gach ceann ag
baint Usaid as na pointi/leideanna diospdireachta seo a leanas:

Cén cas atd a dhéanamh ag an scolaire/grupa?

An féidir leat an riosca sabhailteachta n6 an ghuais ata a Iéiriu a ainmniu?

Cén tsubstaint a bhféadfadh éifeacht mar seo a bheith aici?

Cad iad na rioscai sabhailteachta eile a d’fhéadfadh a bheith ag an tsubstaint seo?

Cad iad na héifeachtai is féidir le husaid agus mi-usaid substainti a bheith ar shabhailteacht
agus ar fhollaine daocine?

Cé chomh tapa agus is féidir le husaid substainti tionchar a imirt ar shabhailteacht agus

follaine duine?
// 7 e
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Cartai casanna riosca sabhailteachta

Possible risks acted out in each scenario
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1. Cuir scairf né banda
cinn thar shuil amhain
agus lig ort carr a
thiomaint.

2. Lub lamh amhain ag
an uillinn agus coinnigh
daingean i taobh thiar
de do dhroim. Ansin
déan iarracht d’iallacha a
cheangal.

3. Déan meall (liathréid)
diot féin ar an urlar

sa chuinne, do lamha
timpeall ar do ghluine.
Bédnas is ea é cochall a
bheith agat le tarraingt

4. Lig ort siul, ach
siul go tuisleach agus

buail rudai de réir mar a
théann tu ar aghaidh,

\ /i

*5. Ta tu ag caoisir
agus ta tu tar éis titim

i do chodladh. Goideann
beirt eile do mhala.

v/

*6. Ag diosco, ta gach
duine ag léim thart agus

ag spraoi, ach tagann
pian i do lamh chlé agus
suas do thaobh clé.

* | gcasanna 5 agus 6, beidh beirt chuntdiri ag teastail 6n ‘aisteoir’ chun an radharc a Iéiriu.

Rioscai sabhailteachta léirithe ag na Cartai casanna riosca

sabhailteachta

1. Lagu radhairc (Alcol)
D’fhéadfadh radharc
doiléir dul mar fho-
iarmhairt le roinnt
substainti, m.sh.,
amharc dubailte.

\
2. Fadhbanna

comhordaithe (Alcél/
cannabas/tuaslagoiri) Is
féidir leis na nithe seo

tionchar a imirt ar scileanna
luaile agus gluaiseacht na

lamh agus na gcos.

3. Dulagar (Alcol/
cannabas) Imrionn drugai
dulagracha tionchar ar
an inchinn; cuireann siad
daoine in isle bri agus
cuireann sé beaguchtach
orthu.

4. Breithiunas lagaithe
(Alcdl/cannabas) Bionn
tionchar ag formhor na
ndrugai ar an gcuid den
inchinn ata freagrach

as breithiunas a
thabhairt ar fhad agus ar
chomhordu.

5. Codlatach/marbhanta
(Alcdl/cannabas) Is féidir
le dulagrain tuirse a chur
ar dhaoine né a gcuid
freagairti a mhoilliu sios. Is
féidir le daoine iad féin a

chur in go leor cinealacha
casanna contuirteacha.

6. Taom croi (Eacstais/
coécaon) Cuireann
spreagthaigh amhail
eacstais agus cocaon dlus
leis an gcroi agus leis an
gcorp i gcoitinne. Cuireann
siad brd moér ar an gcroi,
agus is féidir leo a bheith
ina gcuis le taom croi.




Is féidir le husaid agus mi-Usaid substainti dul i bhfeidhm ar gach duine ar bhealach difrivil. Déanta na firinne,
féadann alcdl n6 drugai eile éifeachtai éagsula a bheith acu ar an duine céanna nuair a Usdidtear iad ar écaidi
ar leith. Braithfidh na héifeachtai ar thosca pearsanta amhail slainte fhisicitil agus mheabhrach, chomh maith
le méid na substainte a thdgtar agus laidreacht na substainte. Tugann na nétai seo a leanas sonrai breise ar
na casanna sonracha sa ghniomhaiocht seo:

Cas 1: Lagu radhairc (alcol/tuaslagéiri)

Féadfaidh alcél dul i bhfeidhm ar dhuine laistigh de 5-10 néiméad agus is féidir leis na héifeachtai maireachtail
ar feadh roinnt uaireanta, ag brath ar an méid a éltar. Toisc gur dulagran é an t-alcdl, féadann sé daoine a
chur in isle bri, ach is féidir leis daoine a chur ar a suaimhneas chomh maith, agus ni bhionn leisce ar dhaoine
nithe a dhéanamh nach ndéanfaidis agus iad stuama (.i. ni bhionn siad cuthail). De réir mar a éirionn siad

nios ¢lta, tosaionn siad ag slogadh a gcuid focal agus d’fhéadfadh amharc doiléir né dubailte a bheith acu, Is
féidir le mi-usaid tuaslagoiri (m.sh., gala aerasdl a ionanalu, glid a smuradh) tionchar a imirt ar amharc daoine
freisin.

Cas 2: Comhordu (alcél/tuaslagoiri/cannabas)
Moillionn an t-alcdl freagairti an choirp agus bionn tionchar aige ar chomhordu, rud a chiallaionn gur mé an
seans go mbainfear timpiste de dhuine.

Is féidir le héifeachtai tuaslagéiri maireachtail ar feadh suas le 45 néiméad agus mothaionn an duine go
bhfuil siad ar meisce. Moillionn tuaslagoiri rata croi agus an t-analu. | measc na bhfo-iarmhairti ta caillivint
chomhordaithe, mearbhall, cailliiint comhfheasa, masmas, urlacan agus titim i bhfanntais (an mothu a
chailleadh). Go deimhin, is féidir le tuaslagoiri a bheith ina gcuis le bas tobann, fill nuair a Uséidtear iad den
chéad uair (‘siondrom bas tobann tuaslagoiri’).

Bionn éifeachtai cannabais éagstil ag brath ar an gcaoi a n-Usaidtear é agus laidreacht an channabais a
usaidtear. D’fhéadfadh an t-usaideoir a bheith ar a shuaimhneas nuair a Usaideann sé cannabas. Mar sin féin,
féadann cannabas cur isteach ar chomhordu agus ar aga freagartha, rud a d’fhéadfadh fadhbanna a chruthu
ma bhionn tu ar rothar, ag tiomaint né ag siul fiu.

Cas 3: Dulagar (alcél/cannabas)

Rangaitear alcdl agus cannabas mar dhrugai dulagracha. Feidhmionn substainti dulagracha tri ghniomhaiocht
na hinchinne a mhoillii agus is féidir leo a bheith ina gcuis le mothdchain a chuireann brén ar dhuine n6 a
chuireann in isle bri iad. Cuireann siad beaguchtach ar an duine. Cé go mb’fhéidir go mothaionn an duine
nios suaimhni/socair/nios It imni ag an tus, cuireann na substainti seo an duine in isle bri sa deireadh.

Cas 4: Breithiunas lagaithe (alcél/cannabas)

Is i an inchinn an chéad chuid den chuid ar a n-oibrionn alcél agus cannabas, go hairithe an maothan
tosaigh, até freagrach as breithitinas agus cinnteoireacht. Os rud é go gcuireann alcdl isteach ar bhreithitinas,
d’fhéadfadh daoine roghanna neamhshabhailte a dhéanamh, agus d’fhéadfaidis éiri ionsaitheach no
foréigneach fiu.

Cas 5: Codlatacht/marbhantacht (cannabas/alcol)

Cé go mb’fthéidir go mothddh duine sasta, cainteach né meadhranach nuair a Usaideann siad cannabas, is
féidir leis tuirse a chur ar dhaoine n6 iad a dhunadh isteach iontu féin. Is féidir le halcdl, agus € i measc na
substainti dulagracha, codlatacht né marbhantacht a chur ar dhuine.

Cas 6: Taom croi (eacstais/cécaon)

Is iad na hiarmhairti inmhianaithe a bhaineann le spreagthaigh amhail eacstais agus cécaon na a bheith nios
airdeallai, nios fuinnidla né nios muinini. Spreagann siad larchdras na néardg, rud a mhéadaionn rata an chroi.
Féadann sé seo ualach ollmhér a chur ar an gcroi, agus d’fhéadfadh sé a bheith ina chuis le taom né teip croi.
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Céim 3: Ag machnamh ar bhealai le bheith nios sabhailte

Tabhair néta greamaitheach do gach scolaire (Usaid an dath céanna de ghra na hanaithnideachta).
larr ar gach scolaire rud amhain a scriobh sios is féidir le duine 6g a dhéanamh chun fanacht
sabhailte agus iad amuigh le cairde. Scriobh an teideal ‘Bealai le bheith nios sabhailte!’ ar an gclar
agus iarr ar na scolairi a gcuid noétai greamaitheacha a chur faoin gceannteideal seo agus iad
criochnaithe.

Nuair a bheidh a gcuid noétai greamaitheacha curtha ar an gclar ag gach duine, iarr ar na scolairi
dul siar ar na freagrai ar fad agus iad a phlé.

Mar ghrupa, sainaithin na sé leid is fearr chun sibh féin a choinneail sabhailte.

Nuair a bheidh an plé criochnaithe, léirigh né scaip Bileog - Bealai le bheith nios

sabhailte! ar gach scolaire agus cuir an liosta i gcomparaid leis na smaointe a bhi

acu féin. Is féidir leo aon smaointe breise a scriobh ar a mbileog le haghaidh usaid

phearsanta. larr ar scolairi a mbileoga a chur ina gcoéipleabhar OSPS ionas go
mbeidh siad in ann dul siar orthu amach anseo.
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Bileog - Bealai le bheith nios sabhailte!

Is é an bealach is fearr chun tu féin a choinneail sabhailte na gan
alcol na substaint ar bith a usaid.

Déan iarracht a chinntiu go bhfuil tu in ait shabhailte le dacine a bhfuil
aithne agat orthu.

Coinnigh d’fhén luchtaithe agus coinnigh creidmheas air i gconai.

Déan cinnte go bhfuil a thios ag do thuismitheoiri ca bhfuil tu, agus cé
leis a bhfuil tu.

»
Na siul abhaile leat féin.
- /
) 0 Déan plean i gconai conas a rachaidh tu abhaile sula dtéann tu amach.
Q 1 Nior chéir duit aicearra a thégail agus tu ag siul abhaile.

Seachain casanna contuirteacha, ar nds a bheith gar d’uisce, balcéin
né airde, boithre, iarnréd, agus aiteanna iargulta.

Na téigh i gcarr riamh le duine a d’dl alcdl n6 a ghlac drugai eile.

Ma mhothaionn duine tinn né ma ta an chuma orthu go bhfuil siad
tinn, fan leo agus cuir glaoch ar dhuine fasta freagrach. Ni bheidh tu
i dtriobloid. Smaoinigh ar ghlaoch ar 999/112. Coinnigh an duine ina
shui. Coinnigh an duine ina dhuiseacht.

o

®
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Gniomhaiocht 12 - Iniichadh a dhéanamh ar dhothuarthacht

drugai (TFanna 2.3, 2.5, 2.6)

Sa ghniomhaiocht seo, scruddéidh na scolairi na hiarmhairti fisiciula, séisialta, mothichanacha
agus dlithiula a bhaineann le substainti anduile a Usaid — agus cannabas a usaid mar shampla.
Roghnaiodh cannabas don ghniomhaiocht seo mar gheall ar a abharthacht agus a oiriinacht don
aoisghrupa seo.

Is é cannabas an druga rialaithe is coitianta a Uséidtear in Eirinn agus faightear é 6n bplanda
cannabais. Is féidir tuilleadh eolais maidir le cannabas a fhail ag www.drugs.ie.

Céim 1: Cleachtadh ticéad iontrala

Dail Bileog Oibre — Dothuarthacht drugai, ticéid iontrala agus imeachta ar gach
—— scoldire, agus iarr ar orthu na tri cheist ar an ticéad iontrala a dhéanamh. N¢ is féidir i
a léiriu ar an scailean agus is féidir le scolairi i a tharraingt isteach ina gcoéipleabhair.

Nior cheart freagrai ticéad iontrala a thabhairt don rang go dti tar éis Chéim 3.

Fiafraigh de na scolairi cé acu de na raitis ata fior nd bréagach, agus iarr taispeaint lamh mar fhreagra
ar gach ceann acu. Déan néta ar an gclar maidir leis an méid scolairi a d’fhreagair ‘Fior’, ‘Bréagach’
nd ‘Ni fios’ do gach ceist. Ni dhéanfar na freagrai ar an gcleachtadh seo a cheartd na a mhiniu go dti

Céim 3.
1. Ta daichead ceimicean éagsuil i bplandai cannabais. Bréagach 0
2. s féidir le cannabas a bheith truaillithe ag substainti eile. Fior 0

3. Léirionn taighde go bhfuil méadu ar lion na ndaoine 6ga in
Eirinn a Usdideann cannabas. Bréagach o


http://www.drugs.ie

Bileog Oibre - Dothuarthacht drugai, ticéid iontrala agus imeachta

6w
% TICEAD IONTRALA %

Ta 40 ceimicean éagsuiil i bplandai
cannabais.

Is féidir le cannabas a bheith
truaillithe ag substainti eile.

Léirionn taighde go bhfuil méadu
ar lion na ndaoine éga in Eirinn a

Usaideann cannabas.

8.£108¢.
72801378

O@0
% TICEAD IMEACHTA *

Scriobh sios tri rud nua a d’fhoghlaim tua inniu:

82€108c.
72801378
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Céim 2: Scéal Tony — Gniomhaiocht mireanna mearai
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Is gniomhaiocht chomharfhoghlama é scéal Tony ina n-oibrionn na scolairi ar fad le chéile
chun mireanna mearai a chriochnu. Oibrionn ceithre ghripa scolairi aonair ar mhireanna
aonair ag freagairt priomhcheisteanna chun nios mé a fhoghlaim faoi scéal Tony. Beidh na
heochaircheisteanna céanna le fiosru ag gach scolaire. Ag an deireadh, eagréidh an rang

ar fad na mireanna agus cuirfidh siad an scéal le chéile san ord ceart. Chun tacu leis an
ngniomhaiocht seo, ta cur i lathair PowerPoint ar fail ar n https://www.hse.ie/eng/about/who/
healthwellbeing/hse-education-programme/junior-cycle-sphe-training-resources/
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Abair leis na scolairi go bhfuil siad chun cleachtadh a dhéanamh ina bpléifidh siad scéal Tony agus a
thaithi ar channabas a Usaid. Roinn na scolairi i gceithre ghrupa.

Léirigh Sleamhnan 1: Scéal Tony - eolas culra. Léigh os ard don rang.

aispeantas sleamhnan PowerPoint 1 — Scéal Tony - eolas culra

Scéal Tony - eolas culra 1

“Is mise Tony. Thosaigh mé ag vapail nicitin nuair a bhi mé 14 bliana d’aois.
Bhi mé 15 bliana d’aois nuair a thainig siabhrén raithni orm den chéad uair.
Nuair a thriail mé an raithneach ar dtus, ni dhearna sé mérén dom. Bhi mé ag
dl le bliain cheana féin agus b’fhearr liom i bhfad an vodca. Nuair a d’airigh
mé den chéad uair go raibh mé ar na ribi, bhi sé aisteach. Chaith mé uaim an
buidéal an t-am sin agus ghlac mé chugam féin an duidin.”

Click 0 add notes
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Nasc Gréasain: 1 — Tony’s story - setting the scene

Tabhair carta do gach grupa le cuid eile den scéal.

Tabhair cupla néiméad do na grupai a gcodanna a léamh, agus na priomhcheisteanna seo a leanas a
phlé agus a fhreagairt:

1. Cad iad na hathruithe a tharlaionn i ngnathamh/modh maireachtala Tony?

2. Cén tionchar a bhionn ag usaid channabais Tony ar a fholldine agus ar na daoine mérthimpeall
air?


https://www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/hse-education-programme/junior-cycle-sphe-training-resources/
https://www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/hse-education-programme/junior-cycle-sphe-training-resources/
www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/hse-education-programme/junior-cycle-sphe-training-resources/healthy-choices-2/powerpoint-sceal-tony-tony-s-story.pptx
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Gniomhaiocht mireanna mearai - scéal Tony

(N.B. Ni mér na piosai a ghearradh ina 4 charta roimh an gceacht).

R,

Sa chéad chupla mi, nior shil mé i ndairire go
raibh smacht ag raithneach (cannabas) ar mo
shaol toisc nach raibh mé ag caitheamh gach
I4; nior chaith mé ach anois is aris Faoin am a
shroich mé an cuigiu bliain, cheap mé go raibh
sé iontach a bheith ar na ribi chun cairde nua a
fhail agus chun crochadh thart in aiteanna nios
agus thosaigh mé ag caitheamh ar

bhonn nios minice. Faoi dheireadh o O .
bhi mé mar chuid den ‘chiorcal

caite’ ach nior mhothaigh mé riamh

go raibh mé mar chuid den dream

sin; mothu aisteach a bhi ann. Is

ddigh nar mhothaigh mé mar chuid

den dream mar go raibh mé fos ag

iarraidh rudai eile a dhéanamh agus

gan a bheith ag caitheamh raithni

don la ar fad.

>
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Faoi dheireadh, bhi a fhios ag mo
thuismitheoiri go raibh rud éigin micheart. Ba
[&ir 6n titim ar mo thinreamh scoile agus ar
mo chuid torthai go raibh mé gnéthach ag
déanambh rudai eile. Nuair a rugadh orm

ag caitheamh raithni,

rinne mo thuisti cuardach
timpeall mo sheomra.
Bhi idir bhéicil agus
screadach ann. Ach ba
chuma liom. Fuair siad
gach rud seachas an
raithneach a bhi ormsa.
Mar sin, rugadh orm...
nach cuma.

Tar éis tamall beag, thosaigh mé ag
caitheamh an Ia ar fad; an chéad rud ar
maidin agus an rud deireanach san oiche.
Bhi sé aisteach. Ag breathnu siar, is cosuil
nach raibh aon smacht agam ar chursai.
D’éirigh mé as spért a imirt. Ni raibh aon

am agam don traendil nios mé. Le bheith
macanta, bhi sé leadranach agus ni raibh
aon spreagadh agam dul. Bhi rudai nios
tabhachtai le déanamh agam. Chaith mé nios
mo ama sa phairc, ag caitheamh agus ag
féachaint ar an saol mér dul thar mo bhraid.
Nior thaitin na buachailli eile ar an bhfoireann
liom ar aon nés, mhothaigh mé i gcénai go
raibh siad ag magadh fum nuair a d’imir mé.
Bhi mé nios fearr as gan iad, b’fhearr i bhfad

liom a bheith liom féin.

Go luath ina dhiaidh sin, bhi orm airgead

a thabhairt ar ais do Marc (mo sholathrai),
agus rugadh orm agus mé ag goid as siopa.
Thainig mo mhamai agus phioc si suas

mé. Tuilleadh béiciola, tuilleadh scréachai.
Pionds beag fanach eile. Stop mé de bheith
ar na ribi ar feadh thart

ar choicis. Ach ansin
thosaigh mé aris, Amhail
is nar stop mé riamh. Bhi
mé i gcath leanunach le
mo thuismitheoiri, agus
bhi mo dhearthair beag
trina chéile ag an troid,
ach shil mé nach raibh sa
saol seo ach

mé féin.



Léirigh Sleamhnan 2: Scéal Tony - priomhcheisteanna. Is féidir € a Usaid chun na ceisteanna a
chur i gcuimhne na scolairi. In ord randamach, tabhair cuireadh do scolaire amhain as gach grapa

a gcuid a léamh os ard agus, nuair a bheidh sé sin déanta ag na grupai ar fad, iarr ar na scoldiri na
codanna a chur in ord chun ciall a bhaint as an scéal (is féidir an t-ord ceart a dheimhniu leis an gcéd
ar gach carta).

\—) Roghanna Slaintiula a Dhéanamh 2

Taispeantas sleamhnan PowerPoint 2 — Scéal Tony - priomhcheisteanna

sitons  Animations  Slide Show  Review  View  Acrobat O Tellme & Share O Comments

=)
8 el S e -
o O E| R (8] 5
.o on
Scéal Tony - priomhcheisteanna 2
1. Céard iad na hathruithe a thagann ar nésanna/ar ghnathamh/ar shaol Tony?
2. Cén tionchar ata ag Usaid cnaibe Tony ar a fholldine agus ar na dacine ata
timpeall air?
o
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e
[ e1o1 o i) s oo [ ® c—— o @

Nasc Gréasain: 2 — Tony’s story - key questions

Léirigh Sleamhnan 3: Scéal Tony - an t-ord ceart, chun an t-ord a dheimhniu, agus iarr ar gach
grupa a geuid freagrai ar na priomhcheisteanna a roinnt (féach Freagra samplach an mhuinteora:
Gniomhaiocht mireanna mearai chun tacu le freagrai na scolairi agus iad a leathnu).

Taispeantas sleamhnan PowerPoint 3 — Scéal Tony — an t-ord ceart

Scéal Tony - an t-ord ceart 3
‘Scéal Tony - mireanna na ndaltai (mir amhain in aghaidh an ghripa)

N
Go luath ina dhiaidh s
o orm argead a thabhairt

7 Ve N
‘Sa chéad chipla mi, nior shil Tar éis tamall beag, thosaigh
P

g raithneach (cannabas) ar mo fad; an chéad rud ar maidin arais do Mharc (mo
shao liscrach abh mé g ‘agus an rud deireanach san sholéthai, agus rugadh
caitheamh gact orm agus mé ag goid

oiche. Bhi sé aisteach. Ag

siopa. Théinig mo namai
agus phioc i suas mé.
Tuilleadh béici

ibh
9 cha ar chirsal. D'éirigh mé as
Shatharrad i chun cado i cpen Bl N b i
nios
o, Coomett macanta bhi

it jos agus thosaign

raibh
ey
an g cs «ebnamvar

thosaigh mé aris, amhail is
nér stop mé riamh. Bhi mé
i geath leanunach le mo

thuismitheoiri, agus bhi mo

seachas an raithneach a
bhi ormsa. Mar sin, rugadh

me nios mo ama sa pha rc,

a
dhearthdir beag trina chéile
hiann. Is digh nér mhothaigh féachaint ar an saol m6r orm... nach ¢ Fepaiiiand
mé mar chuid den dream <l thar mo vl Nior aenshimé (C}
N thaitin na buachaill eile ar an it B
f6sagiamaich . Shioreann o ar aon e, Pl s
mhothaigh mé i gcénal o =
néanamn agus raibh siad ag magadh fam =
gan i a d'imir mé. B mé mé féin.
ag caitheamh nios fearr as gan iad, b'fhearr
raithni don 14 ar i bhfad liom a bheith
fad. liom féin.
J \ Z\ 7
ik 0 add notes
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Nasc Gréasain: 3 — Tony’s story - correct sequence



www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/hse-education-programme/junior-cycle-sphe-training-resources/healthy-choices-2/powerpoint-sceal-tony-tony-s-story.pptx
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Abair leis na scolairi go bhfuil mir dheiridh ag an scéal agus sula ndéarfaidh sé € sin leo, iarr orthu
buille faoi thuairim a thabhairt maidir le deireadh an scéil. Fiosraigh an smaointeoireacht ata taobh
thiar de mholtai na scolairi.

Léirigh Sleamhnan 4: Scéal Tony - mir dheiridh, cuir an deireadh i gcomparaid le moltai na scolairi
roimhe seo, agus pléigh na nithe a raibh/nach raibh suil leo.

Taispeantas sleamhnan PowerPoint 4 — scéal Tony — mir dheiridh

Scéal Tony - mir dheiridh 4

“Bhiodh an chnaib & huséid agam gach uile lé nuair a chuaigh rudai in
olcas, mar a déarfa. Theith mé on mbaile agus bhi mé ag fanacht ar an
tsréid. Seachtain ina dhiaidh sin tugadh isteach san ospidéal mé, cuireadh
ar aerélai mé agus thainig mé abhaile ar deireadh 2 mhi ina dhiaidh. Bhi
raithneach ceannaithe agam ar an tsréid; is cosuil go raibh sé truaillithe
le fungais agus lotnaidicid, rud a rinne dochar mér do mo chuid organ.
Bhi cuma na raithni air, bhi boladh raithni uaidh, ni bheadh a fhios agat
go raibh aon rud micheart leis. Is ddigh, ag breathnu siar anois air, ni hea
go dtagann raithneach le lipéad deas ag insint duit cé chomh lgidir agus
ata sé. Ni bheadh a fhios agat 6n gcuma a bheadh air né 6n mboladh a
bheadh vaidh. Té an baol ann i gcénai nach mar a shiltear a bhitear..”

lick o add notes

Nasc Gréasain: 4 — Tony’s story - closing seament

Cathain a thosaigh Tony ag cailleadh smachta?

An gceapann tu gur fhorbair Tony ‘acmhainn’ maidir le cannabas, .i. an raibh air nios mé agus
nios mé cannabais a chaitheamh chun an éifeacht chéanna a mhothu?

An raibh smacht ag Tony ar cé acu an bhforbrédh sé acmhainn maidir le cannabas n6 nach
bhforbrédh? An raibh smacht aige ar an méid a chaith sé ag dul i méid?

Cén uair a d’fhéadfadh Tony cabhair a iarraidh?
Cé a d’fhéadfadh cabhru le Tony?
An dtarlaionn anduil in alcél agus drugai eile do chinealacha airithe daoine amhain?

Conas is féidir le duine a bheith eolach ar neart an channabais né na ndrugai eile ata a n-usaid acu?

Léirigh Péstaer — Cannabas don rang, chun achoimre a dhéanamh ar na
priomhphointi foghlama.


www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/hse-education-programme/junior-cycle-sphe-training-resources/healthy-choices-2/powerpoint-sceal-tony-tony-s-story.pptx
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Gniomhaiocht mireanna mearai: Freagrai samplacha ar
phriomhcheisteanna

Mir
dheiridh

Caitheamh nios rialta; bogadh ar
shiul 6 sheanchairde agus cairde
nua a dhéanamh; ag brath an-
scoite.

D’eirigh sé as sport, roghnéthach
don traenail; nios mé ama a
chaitheamh aige leis féin; gan
spreagadh leanuint ar aghaidh
lena chaithimh aimsire/spoirt;
thosaigh sé ag caitheamh
cannabais gach la.

Titim i dtorthai scoile; rugadh air
ag caitheamh; easpa mothuchan
— rugadh air ach ba chuma leis;
argainti le tuismitheoiri; easpa
spreagtha agus ta a fhéinchuram
ag dul in olcas.

Dochar a dhéanamh don
chaidreamh idir € féin agus a
thuismitheoiri agus a dhearthair
6g; ag goid; gan a bheith in

ann smacht a choinneail ar a
usaid drugai — tosaionn sé ag
caitheamh aris go luath tar éis
do éiri as; airgead le hioc leis an
mangaire drugai aige.

Niorbh fhéidir leis déileail

agus d’fhag sé an baile agus
an teaghlach; gan slandail a
gnathamh; mothu as ait i ngach
ait a ndeachaigh sé.

Cuirtear isteach ar fhollaine
mhothuchanach agus é ag streachailt
fos le mothu go bhfuil sé ‘mar chuid
den slua’; seans go bhfuil cairde agus a
theaghlach ag tabhairt faoi deara nach
bhfuil sé aige féin; go gcaitheann sé
cuid mhaith da airgead ar channabas a
cheannach.

Parandia air go bhfuil daoine ag caint

air; nios mé ama a chaitheamh aige leis
féin, scoite dna chairde/6 bhaill eile den
fhoireann; cairde agus a theaghlach
buartha faoina chuid iompair né cuireann
an t-iompar céanna isteach orthu.

Ta follaine mhothuchanach agus caidrimh
teaghlaigh trina chéile; gan a bheith ag
tabhairt aire do féin né do dhaoine eile; a
chairde agus a theaghlach thar a bheith
buartha faoi; costas mor airgid.

Teaghlach faoi strus; is cuma leis faoin
gcaoi a ndéanann sé dochar doibh né
do féin agus léirionn sé comharthai
spleachais/anduile; riosca d’fhadhbanna
dli — cuirt agus priosun; d’fhéadfadh
mangairi foréigean a usaid chun a
chinntiu go n-iocfaidh sé an t-airgead ata
ag dul doibh.

San ospidéal ar feadh 2 mhi mar gheall
ar channabas truaillithe a ghlacadh;
teaghlaigh scanraithe go raibh sé chun
bas a fhail; dochas agus imni maidir le cé
acu an féidir leis stop a chur lena Usaid
drugai né nach féidir.



Cathain a thosaigh Tony ag cailleadh smachta?

Ta go leor freagrai ar an gceist seo, m.sh., an vapail a rinne Tony, an t-alcdl a d’él sé, ag baint
triail as cannabas, a easpa spéise sa sport agus i gcairde s’aige, agus/no a easpa spéise sa
soisialu.

An gceapann tu gur fhorbair Tony ‘acmhainn’ maidir le cannabas, .i. an raibh air nios mé
agus nios mo cannabais a chaitheamh chun an éifeacht chéanna a mhothi?

Is cosuil gur fthorbair. Ar feadh i bhfad, rinne sé iarracht gan a bheith ag caitheamh gach 1a; mar
sin féin, thosaigh sé ag caitheamh an chéad rud ar maidin agus an rud deireanach san oiche. Is
féidir féachaint air seo mar acmhainn mar le cannabas, toisc go raibh air nios mé cannabais a
chaitheamh chun an éifeacht chéanna a fhail.

An raibh smacht ag Tony ar cé acu an bhforbrédh sé acmhainn maidir le cannabas né nach
bhforbrédh? An raibh smacht aige ar an méid a chaith sé ag dul i méid?

Go ginearalta, is € an freagra na nach raibh smacht aige. Ag tosu amach, ceapann an chuid is moé
de dhaoine gur féidir leo smacht a choinneail orthu féin agus nach mbeidh ‘fadhbanna drugai’ acu
riamh. Is é an toradh ata ar an éifeacht chumhachtach ar an inchinn na go mbionn an duine ag
iarraidh nios mo a usaid ar bhonn nios rialta — is fainne fi € seo.

Seo an ait a dtéann an druga i gceannas ar an duine, agus cailleann an duine smacht is cuma cé
chombh laidir is a mhothaionn siad.

Cén uair a d’fhéadfadh Tony cabhair a iarraidh?

Bionn cabhair ar fail i gconai ag gach céim. Is cuma cé chomh beag né mér is atd fadhbanna
duine le halcdl, cannabas né drugai eile, bionn cabhair agus tacaiocht ar fail i gcénai. Ni ga do
dhuine a bheith an-tugtha chun cabhair a lorg. Is iomai deis a bhi ag Tony cabhair a lorg,

m.sh., nuair a mhothaigh sé go raibh ga le caitheamh gach 14, nuair a chaill sé an spreagadh spért
a imirt, nuair a thosaigh sé ag cur isteach ar a shaol scoile.

Cé a d’fhéadfadh cabhru le Tony?

Nil ga ach le ‘duine fasta maith amhain’, duine a bhfuil muinin ag Tony as - tuismitheoir, muinteoir,
coitseadlai spéirt, dochtuir, aintin/uncail/ball teaghlaigh eile — chun cabhru leis. Uaireanta is ga dar
gcairde an bhearna idir muid féin agus duine fasta maith amhain a shard, .i. D’fhéadfadh cara le
Tony cabhair né comhairle a iarraidh ar dhuine fasta a bhfuil muinin acu as. Ta seirbhisi saor in
aisce ann freisin ar féidir leo tacaiocht a thabhairt, ar nés Line Chabhrach Drugai agus Alcéil FSS
1800 459 4509.

An dtarlaionn anduiil in alcél agus drugai eile do chinealacha airithe daoine amhain?

Is féidir le handuil tarlu do dhuine ar bith; nil aon teorainneacha ar eolas ag anduil/spleachas. Ni
roghnaionn aon duine a bheith spleach ar dhrugai n6 alcél. Ni dhéanann anduil idirdhealu idir
inscne/aois/aicme shdisialta/ait chonaithe/cine.

Conas is féidir le duine a bheith eolach ar laidreacht an channabais né na ndrugai eile ata a
n-usaid acu?

Nil aon bhealach le bheith cinnte faoin laidreacht. D’fhéadfadh na drugai a bheith an-laidir n6

lag go maith, agus d’fhéadfaidis a bheith truaillithe (measctha) le substainti eile chun an tairge a
dhéanamh nios mo sula ndioltar é. Ta sé dothuartha i ndairire, agus d’fhéadfadh na héifeachtai

a bheith an-difriuil leis an méid a raibh an duine ag suil leis. Bionn ‘drochmheascan’ drugai le
feiceail go rialta agus féadann siad daoine a chur in ospidéal né iad a mharu uaireanta,
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Céim 3: Ticéad imeachta

Déan athbhreithniu ar an ‘cleachtadh ticéad iontrala’ a rinne na scolairi ag tus an ranga (Céim 1) (N6ta
an mhuinteora thios).

Ag baint uséid as an bhfoghlaim 6 Scéal Tony, téigh ar ais agus athbhreithnigh freagrai na scolairi
agus déan iad a phlé.

1. Ta daichead ceimicean éagsuil i bplandai cannabais. Bréagach 0

2. Is féidir le cannabas a bheith truaillithe ag substainti eile. Fior O

3. Léirionn taighde go bhfuil méadu ar lion na ndaoine éga in

Eirinn a Gsaideann cannabas. Bréagach

Ar deireadh, iarr ar na scolairi a dticéid Imeachta a chriochnu, ag sainaithint tri rud nua a d’fhoghlaim
siad inniu. larr ar an rang aiseolas a roinnt.

Is féidir scolairi a threoru i dtreo www.drugs.ie, né www.askaboutalcohol.ie le haghaidh tuilleadh
foghlama, agus is féidir leis an muinteoir dul tri na suiomhanna seo ma bhionn am ann.

Freagrai ar thicéad iontrala
Raiteas: T4 40 ceimicean éagsuil i bplandai cannabais.

o Freagra: Bréagach. Is féidir 400 ceimicean n6 nios mé a bheith iontu. Is iad THC
(teitrihidreacannaibiondl) agus CBD (cannaibidé-ol) an da phriomhcheimicean i gcannabas a
luaitear go minic. Is € THC is cuis le duine a bheith ‘ar na ribi’, agus ‘suaimhnionn’ CBD an
duine. Nil aon THC sna tairgi CBD a bhionn i siopai agus i gcégaslanna. Seo an fath a dtugtar
ola CBD orthu, seachas ola channabais. Ta ola channabais go hiomlan difridil.

Raiteas: Is féidir le cannabas a bheith truaillithe ag substainti eile.

Freagra: Fior. Ni féidir a oibrii amach a bhfuil i gcannabas go direach 6na bheith ag
féachaint air né 6n rud a bholu. D’théadfadh drugai n6 cdgais eile a bheith istigh ann, né
d’fhéadfadh sé a bheith truaillithe ag fungais, lotnaidicidi agus baictéir. Ni bhionn neart an
channabais ar eolas ach an oiread.

Raiteas: Léirionn taighde go bhfuil méadu ar lion na ndaoine éga in Eirinn a Usaideann cannabas.

O Freagra: Bréagach. Léirionn taighde gur fhan uUsaid channabais seasta ag thart ar 20%
i measc daoine idir 15-16 bliana d’aois 6 2007 i leith. Seo an ‘leitheadulacht saoil’, .i. an lion a
bhain triail as ar a laghad uair amhain ina saol (Sunday et al., 2020).


www.drugs.ie
www.askaboutalcohol.ie

Sa ghniomhaiocht seo, scruddéidh na scolairi na scileanna ata riachtanach chun tacu leo féin

ar bhealach nios ceannasai i gcasanna dushlanacha a bhaineann le substainti. Tri rélghlacadh
agus dramaiocht, Iéireoidh scolairi scileanna agus straitéisi chun cabhru le roghanna eolasacha a
dhéanamh.

Is éard ata i gceist le dea-chumarsaid na éisteacht ghniomhach agus tu féin a chur in idl ar bhealach
ceannasach. Is iad na tri phriomhstil chumarsaide na neamhghniomhach, ionsaitheach, agus
ceannasach.

Is éard is cumarsaid neamhghniomhach ann na stil ina gcuireann tu do thuairimi né mothuchain i
bhfolach chun coinbhleacht a sheachaint. Is éard a bhionn i gceist leis seo na rudai a mothaionn
tu laidir ina leith a ghéilleadh, ag aontu le rudai ar mhaith leat didltu doéibh, agus tu féin a iompar
ar bhealach a théann thar foir le bheith réchuiseach ionas go mbeidh daoine ceandil ort.

Is éard ata i gcumarsaid ionsaitheach na stil ina ndéanann tu iarracht an méid ata uait a bhaint
amach ach a bheag a dhéanamh de dhaoine eile, a gcuid cainte a sharud, do ghuth a ardd,
labhairt go maguil né go tarcaisneach chun dul i gceannas ar dhuine eile, iad a bhagairt né
smacht a fhail orthu..

Is éard atd i gcumarsaid cheannasach na stil ina gcuireann duine a dtuairimi agus a mhothuchain
in iul go socair agus go soiléir agus ina seasann sé/si ar son a gcearta agus a riachtanais gan
iarracht a dhéanamh smacht a chur ar dhuine eile. Baineann raitis sa chéad phearsa leis seo
(m.sh., “Mothaim thar a bheith feargach’ seachas “Nach tu ata suarach”). Ligeann an cur
chuige seo duit do mhothtchain a chur in idl gan ionsai a dhéanamh ar an duine eile.

Céim 1: Neamhghniomhach, ionsaitheach n6é ceannasach

Ullmhaigh sé charta tuairisceora le ceann amhain de na cuir sios seo a leanas ar gach carta:

1. Stil 1 (heamhghniomhach) — gan spéis, suite ar chathaoir agus é/i cromtha, ag tabhairt aire do
g(h)nd féin, lamha fillte ar a chéile.

2. Stil 2 (ionsaitheach) — pointeail, méar a dhirid, dorn a dhunadh
3. Stil 3 (ceannasach) — gniomhach, cuma shocair mhuinineach, lamha ar na cromain

Scriobh na tri eochairfhocal, ‘neamhghniomhach’, ‘ionsaitheach’ agus ‘ceannasach’ ar an gclar. larr
ar bheirt sa rang a bheith ina n-aisteoiri agus treoraigh doibh an stil chumarsaide ata ar an gcéarta a
chur in idl. Nil cead labhartha acu. Tabhairt carta tuairisceora Stil 1 do gach ceann de na scolairi le
I€iri agus iarr ar an rang buille faoi thuairim a thabhairt maidir leis na stil chumarsaide ata a Iéiriu.
Déan aris le haghaidh stil 2 (ionsaitheach), agus le haghaidh stil 3 (ceannasach).



Abair leis an rang go bhfuil siad chun stileanna cumarsaid éagsula a chur in idl; b’fhéidir gur fhoghlaim
siad futhu cheana in OSPS n6 i gcomhthéacsanna eile. Fiosraigh conas a mhothaigh na daoine eile sa
rang faoi na teachtaireachtai a thugann na stileanna éagsula cumarsaide, an chomharthaiocht choirp
neamhbhriathartha san aireamh.

Roghnach: larr ar na haisteoiri stil 1 (neamhghniomhach) a ‘Iéirid’ aris, ansin stil 2 (ionsaitheach), agus
iarr ar an rang a mholadh conas a d’fhéadfaidis a gcomharthaiocht choirp/staidiuir a athru le go mbeidh
cuma nios ceannasai orthu, m.sh. guailli curtha siar, ceann agus aghaidh ar a suaimhneas agus na lamha
ar thaobh an duine.

Céim 2: Scileanna diultaithe
Bailigh na scolairi timpeall i gciorcal mor (n6 is féidir € seo a dhéanamh ag a ndeasc).
larr orthu rudai a shainaithint is bred leo a dhéanamh. Scriobh sios ar an gclar iad.

Ansin, iarr ar na scolairi nithe nach maith leo a dhéanamh a shainaithint (bionn claonadh ag scolairi pairt
nios fearr a ghlacadh nuair a usaidtear ‘nithe nach maith leo’ seachas ‘nithe ar fuath leo iad’). Scriobh sios
ar an gclar iad.

Ar deireadh, iarr ar na scolairi an chaoi a seachnaionn siad rudai nach maith leo a dhéanamh agus breac
sios na freagrai ar an gclar faoin teideal ‘Conas a sheachnaim rudai nach maith liom a dhéanamh?’.

Cad a léirionn an cleachtadh seo? (Go dtuigimid conas rudai nar mhaith linn a dhéanamh a
sheachaint.)

An féidir leat cur sios a dhéanamh ar conas a mhothaionn tu nuair a éirionn leat rudai nach maith leat
a dhéanamh a sheachaint? (Muinineach, neamhspledch, bréduil, sasta.)

Cén chuma ata air seo?

Conas a dhéanfa cur sios ar do sheasamh fisiciuil, i.e. do staidiuir, agus tu ag iarraidh rudai nach
maith leat a sheachaint? (Nasc leis na stileanna neamhghniomhacha/ceannasacha, m.sh. an bhfuil an
chuma ort go bhfuil tu ‘réchuiseach’ nd an bhfuil tu ag seasamh suas direach; an bhfuil teagmhail sul
a coinnedil agat?)

An doigh leat gur modhanna réalaiocha iad seo chun déileail le brd nach dteastaionn
agus chun diultu i gcasanna ina dtairgtear alcol nd drugai duit?

Tabhair céip de Bhileog - Scileanna ditltaithe do gach scolaire. Déan é a phlé le chéile,
ag spreagadh na scolairi lena gcuid smaointe féin a chur leis an bplé ¢ nios luaithe. larr ar
na scolairi Bileog - Scileanna diultaithe a ghreamu isteach ina gcoipleabhair OSPS.

Ta sé tabhachtach an méid seo a leanas a chur i gcuimhne na scolairi:

Is daoine aonair iad go Iéir, agus ta gach ceann acu difritil. Seans nach n-oibreoidh an
rud a oibrionn do dhuine amhain do dhaoine eile.

Na biodh eagla ort cabhair a iarraidh 6 dhuine fasta freagrach né 6 dhuine a bhfuil muinin
agat as.



Bileog - Scileanna diultaithe

Cuimhnigh go bhfuilimid go léir difritil agus go mb’fhéidir nach n-oibreoidh an rud a oibrionn do
dhuine amhain do dhaoine eile. Téigh siar ar an liosta seo agus roghnaigh cupla moladh a mbeifea
compordach a n-usaid. Déan iad a chleachtadh le do theaghlach le héiri nios muinini!
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Cad ata le < < >
S enann Conas é a dhéanamh Samplai
N 0 Abair “Nil go | Labhair go socair agus go muinineach.
raibh maith o _ . | “Go raibh maith agat, ach ta mé i gceart.
— " Na biodh leisce ort ach labhair go soiléir | Ni domsa & sin.” “Ni bhacaim leis sin.”
[ Y L agat! agus go daingean.
BUT Cum cuis ghearr; nil ort an iomarca a
mhinid né leithscéal a ghabhail. Mharédh mo thuismitheoiri mé!”
Cum cliisné | Aontaigh ar thocal sabhilte le “Sheol Mam téacs chugam: ta brén orm,
leithscéal tuismitheoit/siblin nios sine, focal caithfidh mé imeacht, t4 Idmh chinta
is féidir a sheoladh chucu ionas go uaithi sa bhaile.”
J geuirfidh siad glaoch ort le dul abhaile.
ireach dan i ht
~ Bi aireach ar do staiditir agus ar do Seas.suas direac agus dean iarnac " euma
shuaimhneach chairditil a chur ort féin.
w Combhar- sheasamh.
thaiocht Déan t hail sul.
Chz:;:c Seas go hard agus go muinineach. can feagmnatl su
P ) G Scaoil le do Iamha agus fag ag taobh do
Déan teagmbhail sul. o
choirp iad.
“Nior mhaith liom sin a dhéanamh, ach ba
bhrea liom rud éigin a ithe!”
Mol rud éigin eile a dhé hné dé
Athraighan | 0 'ic€lgn eleadheanamhno aean | ., o phteicimid an bhiuil na daoine eile
] iarracht aird na ndaoine a dhiriu ar rud oy
t-abhar e anseo fos.
éigin eile.
“An rachaimid isteach go bhfeicfimid an
bhfuil an ceol tosaithe?”
Bain usaid Déan beag is fit den chas. Cabhraionn | “Taim i gceart, go raibh maith agat;
as greann an greann leis seo. cuireann sé sin srian ar d’thas!”
“Taim i gceart go raibh maith agat, nil sé
Seinn an Abair an rud céanna aris agus aris eile, ag teastail uaim.”
i na déan dearmad labhair go socair
port céanna agus go muinineach. “B’fhéidir nar chuala ti mé: Duirt mé go
bhfuilim i gceart go raibh maith agat!”
- M@ tU tar éis triail a bhaint as gach rud, | Bog i direo daoine a bhfuil tu nios
Bailigh leat . . o .
ta sé chomh maith agat bailiu leat. compordai leo.
N\ =
Cuir do chuid
moltai féin
isteach!
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Cartai Tuairisciula: Stileanna cumarsaide ata
neamhghniomhach, ionsaitheach né ceannasach
(N.B. Priontail agus gearr amach ina gcartai roimh an gceacht).

Stil 1 (heamhghniomhach)

lompraiochtai

Gan spéis, suite ar chathaoir agus é/i
cromtha, ag tabhairt aire do g(h)né féin,
lamha fillte ar a chéile.

Stil 2 (ionsaitheach)

lompraiochtai
Pointeail, méar a dhirit, dorn
a dhunadh

Stil 3 (ceannasach)

lompraiochtai

Gniomhach, cuma shocair mhuinineach,
lamha ar na cromain

Stil 1 (nheamhghniomhach)

lompraiochtai

Gan spéis, suite ar chathaoir agus é/i
cromtha, ag tabhairt aire do g(h)né féin,
lamha fillte ar a chéile.

Stil 2 (ionsaitheach)

lompraiochtai

Pointeail, méar a dhirid, dorn
a dhunadh

Stil 3 (ceannasach)

lompraiochtai

Gniomhach, cuma shocair mhuinineach,
lamha ar na cromain
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Céim 3: Gniomhaiocht bhaile

=
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Pléigh foghlaim an lae inniu sa bhaile le do thuismitheoir(i)/caomhndir(i). Forbair plean
leo is féidir a Usaid chun éalu 6 chas ina mbionn tU michompordach né i mbaol; mar
shampla, d’fhéadfa téacs a sheoladh chucu ag iarraidh orthu glaoch a chur ort ag ra go
bhfuil ort dul abhaile mar gheall ar chuis thabhachtach (cuis bhréagach).

B’fhéidir gur mhaith leat cumarsaid a dhéanamh le tuismitheoiri/caomhnairi chun iad a chur ar
an eolas faoin ngniomhaiocht seo i gCéim 3. D’fhéadfadh sé a bheith usaideach tuismitheoiri/
caomhndiri a threoru chuig ‘Daoine 6ga agus alcdél — Faisnéis do thuismitheoiri’ de chuid FSS,
a thugann comhairle phraiticitil chun cabhru le tuismitheoiri cumarsaid a dhéanamh lena
bpaiste faoi alcél agus drugai eile:

https://www?2.hse.ie/wellbeing/alcohol/young-people-and-alcohol/.



https://www2.hse.ie/wellbeing/alcohol/young-people-and-alcohol/

Gniomhaiocht 14 - Do bhealach a dhéanamh tri chasanna
dushlanacha (TF 2.4)

Sa ghniomhaiocht seo, fiosrdidh na scolairi scileanna agus straitéisi chun cabhru dul i ngleic le
roinnt casanna dushlanacha san fhiorshaol a bhaineann le husaid substainti.

Ta sé tabhachtach na pointi seo a leanas a threisiu le linn na gniomhaiochta:
* Féadfaidh sé a bheith fiordheacair fios a bheith agat ar an mbealach is fearr chun cabhru
le cara.

* Ni ga duit tacu le do chara leat féin, go hairithe ma ta a gcuid fadhbanna thar a bheith
tromchuiseach.

¢ Ta sé mar thosaiocht go gcoimeadtar daoine 6ga sabhailte i gconai.

« Is féidir go mbeadh sé ina chuidit comhairle a fhail 6 dhuine eile — ni chiallaionn sé seo go
bhfuil tu ag ligean do chairde sios.

* Ni chaithfidh tu dul i ngleic le duine n6 freagra a thabhairt do dhuine ata ar meisce - is
fearr go minic bogadh ar shiul agus d’fhad a choinneail.

Céim 1: Athbhreithniu ar ghniomhaiocht 13 - Scileanna
teanntais agus diultaithe

Cuir gniomhaiocht 13 i gcuimhne do na scolairi, ait ar scrudaigh siad an tabhacht a
bhaineann le comharthaiocht choirp le bheith ceannasach.

coo (D

— larr ar na scolairi cuid de na priomhphointi a d’fhoghlaim siad faoi chomharthaiocht
choirp a thabhairt chun cuimhne, pointi a d’fhoghlaim siad 6 Bhileog - Scileanna
didltaithe i ngniomhaiocht 13 .

Céim 2: ‘Conas...’

Roinn na scoldiri ina mbeirteanna né ina ngrupai beaga. Tabhair céip amhain de

Bhileog Oibre - ‘Conas...” do gach beirt/grapa. Mar mhalairt air sin is féidir an
— bhileog oibre a Iéiriu ar an scailean.

Tabhair cas amhain do gach beirt/grupa agus iarr orthu oibrit le chéile chun smaointe
agus combhairle a aithint. Tabharfaidh gach grupa a bhfreagrai ansin, agus oibreoidh na scolairi le
chéile chun Bileog Oibre - ‘Conas...’ a chur i gcrich.



Nuair a bheidh an ghniomhaiocht criochnaithe, scaip Bileog - Leideanna chun
cumarsaid a dhéanambh le piarai faoi rudai deacra. Léigh trid an liosta, cuir failte
roimh cheisteanna agus aimsigh cosulachtai idir an bhileog agus obair na scolairi. larr
ar na scolairi an bhileog a ghreamu isteach ina gcéipleabhair OSPS.

Ta seacht gcas liostaithe ar Bhileog Oibre - ‘Conas...". B’théidir gur mhaith leat lion
nios lu casanna a roghnu, n6 do chas féin a cheapadh bunaithe ar phlé na scolairi
roimhe seo, rud a fhagann go mbeidh siad chomh habhartha agus is féidir do do
rangsa. D’fhéadfadh sé a bheith Usaideach freisin dha ghrupa né nios mé a chur ag
obair ar an gcas céanna astu féin ar mhaithe le héagsulacht nios leithne freagrai.
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Bileog Oibre - ‘Conas...’

1) CONAS a iompraionn tu nuair a chasann tu ar strainséir ata glérach agus 6lta ar an
tsraid n6 ar an mbus/traein?
9) CONAS a ghniomhaionn tu ma fheiceann tu duine 6g eile atd tar éis titim ar an talamh,
agus an chuma orthu go bhfuil siad ar meisce agus leo féin?
CONAS a d’fhéadfadh grupa cairde duine da gcomhimreoiri a spreagadh gan cailleadh
3) s Ny
amach ar thraenail/cluichi de bharr poite?
2) CONAS a d’fhéadfa a ra le cara nar mhaith leat go n-éireoidh siad tinn ar oiche amuigh mar
a rinne siad an uair dheireanach?
5) | CONAS a insionn tu do chara go bhfuil siad ag ¢l an iomarca ag céisir?
CONAS a théann tu i ngleic le cara a bhionn ag spochadh asat ma roghnaionn tu gan a
6) . ey .
bheith ag 6l n6 ag caitheamh?
Is é cas ar ngrupa na (ciorclaigh ceann amhain) 1 2 3 4 5 6

Ar smaointe:

Déan

Na déan

()

o
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Bileog - Leideanna maidir le labhairt agus dul i ngleic le
casanna deacra piarai

Ma ta amhras ort, scriobh sios ar dtus é ionas go mbeidh a thios agat cad ata tu chun

ara.
2) Fan socair.
3) Coinnigh abairti gearr agus soiléir.
4) Bain usaid as raitis ‘mé’

Ma mhothaionn sé sabhailte sa chaidreamh, roinn do mhothuchain, go hairithe ma ta

S gniomhartha duine eile tar éis tu a ghortu.

6) Eist lena bhfuil le ra ag do chara.

7) Cuimhnigh ar do chomharthaiocht choirp: seas an féd agus bi muinineach as do
chinneadh.

8) Oibrigh le chéile mar fhoireann.

9) Na gabh leithscéal mura bhfuil tu ag iarraidh rud éigin a dhéanamh a bhfuil sé de
cheart agat diultu do.

10) Ma ta sé r6-dheacair labhairt le do chara go direach, is féidir litir n6 carta a thabhairt

doéibh ina minitear do chuid mothuchan.

11) | Labhair le duine fasta freagrach ma bhraitheann tu go bhfuil duine i mbaol.

12) | Tugtar tus aite do shabhailteacht phearsanta: na cuir tu féin i mbaol.




Qe

Céim 3: Ciorcal na Smaointeoireachta Criticiula

Agus Usaid a baint agat as modheolaiocht Chiorcal na Smaointeoireachta Criticiula, iarr ar na scolairi
machnamh a dhéanamh ar an tabhacht a bhaineann le bheith ceannasach, ach a bheith comhbhach
agus fanacht sabhailte ag an am céanna. Fiosraigh agus admhaigh go bhféadfadh sé a bheith
deacair a bheith ceannasach i gcasanna airithe.

Maidir le modheolaiocht Chiorcal na Smaointeoireachta Ciriticiula, roghnaigh mir le scaipeadh, cosuil
le peann, agus abair leis na scolairi go bhfuil cead cainte ag an duine a bhfuil an peann ina lamh acu.
Cuirfidh gach scolaire an peann ar aghaidh chuig an gcéad duine eile ata ag iarraidh labhairt. Lean ar
aghaidh go dti go mbeidh freagrai éagsula faighte agat a threisionn agus a dhéanann achoimre ar na
pointi foghlama 6 dhearcadh na scolairi.




Sa ghniomhaiocht seo, fiosrdidh na scolairi conas a gcraiceann a chosaint ar aosu craicinn roimh
am agus ar dhamaiste gréine agus conas laghdu a dhéanamh ar an riosca go bhforbréidh siad

Is maith dar slainte agus folldine é a bheith ag stgradh agus ag caitheamh ama amuigh faoin aer,
ach ta sé tabhachtach duinn go Iéir ar gcraiceann a chosaint agus muid amuigh faoin ngrian. Ta
paisti agus daoine 6ga go hairithe i mbaol na n-iarmhairti dochracha a bhaineann le ronochtadh do
radaiocht ultraivialait (UV) 6n ngrian. Méadaionn dé gréine mar phaiste agus/né mar dhéagoir an
baol go dtiocfaidh ailse chraicinn ar dhuine nios déanai sa saol.

T4 sé tabhachtach do phaisti agus do dhaoine 6éga cuimhneamh ar a gcraiceann a chosaint agus a
bheith RéidhDonGhrian. In Eirinn, is gnach go mbionn gathanna UV én ngrian nios léidre 6 Aibrean
go Mean Fémhair, go hairithe idir 11am agus 3pm. Fiu nuair a bhionn sé scamallach, ba chéir do
dhaoine a gcraiceann a chosaint mar is féidir le gathanna UV na gréine teacht tri na scamaill.

Is féidir le leideanna Simpli Réidh don Ghrian de chuid Eire Shldintitil an craiceann a chosaint
agus dé gréine a sheachaint.

In Eirinn, is iondil go mbionn na leibhéil radaiocht UV ard idir Aibredn agus Mean Fémhair,
fuair nuair a bhionn sé scamallach. Fan sabhailte ach gan an iomarca ama a chaitheamh faoin ngrian nuair a bhionn an UV nios laidre
(idir 11:00 -15:00 de ghnéth).

Cludaigh do chraiceann a oiread agus is féidir, caith muinchilli fada, T-léinte le cabai orthu, éadai déanta as abhar
nach ligeann solas na gréine trid.

Cuir uachtar gréine ort aris agus aris eile trid an 1a.
Ni féidir le huachtar gréine ar bith cosaint 100% a thabhairt duit, ba chéir é a Gsaid le bearta cosanta eile amhail éadai agus scéth.

Cosain d’aghaidh, do chluasa agus do mhuineal.
Go hairithe ma bhionn ti amuigh faoin aer idir 11:00 -15:00, agus Usaid scath gréine ar bhugai paiste i gcénai.

O Cosain do shtile le spéaclai gréine ag a bhfuil cosaint UV.

SunSmart

Is cineal fuinnimh é UV a thairgeann an ghrian agus foinsi saorga, leapacha gréine mar
shampla. Is féidir leat solas na gréine a fheicedil agus teas na gréine a mhothu ach ni féidir
leat gathanna ultraivialaite na gréine a fheiceail na a mhothu. Is féidir le radaiocht UV tu a
bhaint amach go direach 6n ngrian.

Is iad gathanna UV 6n ngrian agus 6 leapacha gréine an phriomhchuis le hailse chraicinn. Is
iarmhairti iad na nithe seo a bhaineann le nochtadh iomarcach UV: do gréine, dath gréine,
aosu craicinn roimh am agus damaiste do na suile.



Nuair a nochtar an craiceann agus na suile do ghathanna UV, déantar damaiste don DNA
nach ndéanann do chorp a dheisiu i gceart go minic. Méadaitear an damaiste de réir a chéile
agus is féidir leis an nochtadh UV seo a bheith ina chuis le hailse chraicinn.

Is tascaire maith € an t-innéacs UV a Iéirionn contuirt na gréine ag amanna éagsula.
Tomhaiseann sé neart ghathanna UV na gréine ionas go mbeidh a fhios agat conas agus cén
uair is céir do chraiceann a chosaint agus tu amuigh. D& airde an t-innéacs UV, is ea is mo
baol a bhionn go ndéanfar damaiste don chraiceann né do na stile.

Ni ar laethanta te grianmhara amhain a chaithfidh tu td féin a chosaint 6 ghathanna
diobhalacha na gréine. Ta sé tabhachtach an t-innéacs UV a sheiceail nuair a bheartaionn tu
a bheith faoin aer 6 Aibrean go Mean Fémhair, go hairithe idir 11am agus 3pm agus Usaid a
bhaint leideanna RéidhDonGhrian

Innéacs UV

1-2 (UV Iseal)

3-5 (UV Measartha)
6-7 (UV Ard)

8-10 (UV An-Ard)
11 (UV As Cuimse)

Nuair a bhionn an leibhéal innéacs UV 3 né os a chionn, caithfimid go |éir ar gcraiceann agus
ar stile a chosaint, tri na céimeanna RéidhDonGhrian de chuid Eire Shlaintitil a leantint. Is
féidir leat réamhaisnéis an innéacs UV in Eirinn a sheicedil ar shuiomh gréasain Met Eireann
ag https://www.met.ie/uv-index.

Céim 1: Leideanna RéidhDonGhrian

Seinn an fisean RéidhDonGhrian (Fad: 34 soicind)

https://www.youtube.com/watch?v=nGic2T71KtQ

Eascaigh plé gairid ar cad a cheapann na scolairi faoi leideanna RéidhDonGhrian An Usdideann
siad cosaint ghréine? Cén fath? Cad iad na cinn nach n-usaideann siad? Cén fath?

Léirigh The SunSmart 5 S’s poster ar an gclar.



https://www.met.ie/uv-index
https://www.youtube.com/watch?v=nGic2T7IKtQ
https://www.hse.ie/eng/services/list/5/cancer/prevention/nccp-be-sunsmart-5-s-a3-poster-.pdf
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Céim 2: Faisnéis aimsire
Seinn an fisean de chuid Fhoras Craicinn na hEireann maidir le hinnéacs UV agus aire
a thabhairt do do chraiceann. (Fad: 1 néiméad, 19 soicind).

Over exposure to the sun’s ultraviolet (UV) rays

Taispeain UV index poster ar an gclar agus tabhair cupla néiméad do na scolairi chun é a léamh,
ag miniu go hachomair a bhfuil i gceist le gathanna UV, agus Néta an Mhuinteora: thuas in usaid
agat.

Roinn an rang ina mbeirteanna agus tabhair leibhéal innéacs UV (iseal, measartha, ard, an-ard, as

cuimse) do gach péire. larr ar na scolairi ligean orthu gur laithreoiri aimsire iad agus go bhfuil orthu

faisnéis aimsire a scriobh ar an leibhéal innéacs UV a tugadh déibh, ag moladh do dhaoine an

méid is ga doibh a dhéanamh le bheith cosanta ar an ngrian. Ba chéir an méid seo a chludach:
Leibhéal innéacs UV

Tionchar féideartha ar an gcraiceann
Cad ba cheart do dhaoine a dhéanamh chun iad féin a chosaint ar an ngrian

larr sampla amhain do gach leibhéal innéacs UV agus seiceail le daoine eile ar tugadh an leibhéal
sin doibh freisin an bhfuil aon rud difridil n6 breise le cur leis.

Cad a bhi ar eolas agat cheana féin faoi ghathanna UV sula ndearna tu an ghniomhaiocht seo?
Cén t-eolas a bhi nua duit?

Ar chuir aon chuid den eolas seo ionadh ort?

Cén fath a bhfuil sé tabhachtach réamhaisnéis aimsire innéacs UV a sheiceail?

Conas a chuirfea ina lui ar chara go bhfuil sé tabhachtach a gcraiceann a chosaint ar an
ngrian?

Conas a mhineofa an t-innéacs UV doéibh?

Céim 3: Gniomhaiocht bhaile

Taispeain do na scolairi conas an postaer innéacs UV a fhail ar line https://www.met.
ie/uv-index) agus spreag iad leis an bpdstaer a Usaid le labhairt lena dteaghlaigh faoi
conas is féidir leo go léir a n-iompraiochtai sabhailteachta gréine a fheabhsu.



https://www.youtube.com/watch?v=9BNVwUyjGO8
https://www.met.ie/cms/assets/uploads/2021/03/HSE-NCCP-SunSmart-Infographic.png
https://www.met.ie/uv-index
https://www.met.ie/uv-index
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Moltai measunaithe

Ni bhaineann measunu in OSPS le tascanna a shocru chun taifead marcanna a bhailid. Ni bhaineann sé
ach oiread le muinteoiri ag déanamh measunu ar an ait a bhfuil an scoldire suite ar chontanam na follaine
noé ag déanamh breithitnas ar fhollaine fhisiciuil, shdisialta né mhothiuchanach an scolaire. Is é focas

an mheasunaithe ligean do scolairi an t-eolas, na scileanna agus an meon ata faighte acu a I€éiriu trina
rannphairtiocht san fhoghlaim in OSPS.

Ba cheart go gcuirfeadh gniomhaiochtai measunaithe deiseanna ar fail chun na nithe seo a leanas a
mheasunu:

méadu ar an eolas (Bhi sé seo ar eolas agam cheana ... anois ta sé seo ar eolas agam freisin ...)

méadu ar thuiscint (bhi a thios agam i gcénai ... ach anois is féidir liom a fheiceail conas a nascann sé le
... agus anois is féidir liom a fheiceail conas a d’fhéadfainn é seo a Usaid i mo shaol)

athrd né athdhearbhu ar chreideamh/dearcadh (bhraith mé mar seo ... agus braithim anois ...)

innidlacht/scileanna méadaithe (Roimhe seo ni raibh a fhios agam conas ... ach anois ta a fhios agam
conas ...)

straitéisi nua faighte (Roimhe seo ni bheadh a fhios agam conas ... ach anois ta a fhios agam bealai nua
/ nios éifeachtai chun ...)

rudai a ndearnadh talamh slan diobh trath (Shil mé seo trath ... ach anois tuigim...)

Smaoinigh ar conas tascanna measunaithe a dhearadh a thabharfaidh deis do scolairi fianaise a thaispeaint
ar a n-aistear foghlama tri mhodhanna éagsula.

In OSPS, is éard is inniulacht sa tsldinte ann na ‘na hacmhainni agus na hinnidlachtai pearsanta ata de dhith
le go bhféadfaidh daoine rochtain a thail ar fhaisnéis agus ar sheirbhisi agus i/iad a thuiscint, a mheas agus
a Usdid, ar mhaithe le cinnti a dhéanamh faoi chursai slinte. Airitear Iéi freisin an cumas chun na cinnti sin a
chur in iul, a dhearbhu agus gniomhu ina leith.” (Sonraiocht OSPS na Sraithe Sdisearai 2023, Ich. 22).

T4& an moladh seo deartha chun tacu le scolaire an toradh foghlama innitulacht sa tslainte i Snaithe 2 (Toradh
Foghlama 2.10) a bhaint amach agus a gcuid foghlama a mheas maidir le ceann amhain né nios mé de na
torthai foghlama a ndiritear orthu i ngniomhaiochtai Roghanna Slaintiula a Dhéanamh 2.

Déan athbhreithniu ar sheirbhis slainte né ar shuiomh gréasain a bhaineann le daoine 6ga ata nasctha
le ceann de na topaici a pléadh in Roghanna Slaintiula a Dhéanamh 2 ag baint Usaid as na critéir seo a
leanas:

Cén bhaint ata ag an tseirbhis/suiomh gréasain seo leis an topaic ata roghnaithe agat?
Cé a ritheann n¢ a 6stalann an tseirbhis/suiomh gréasain seo?

Cad as a dtagann an maoiniu (airgead) don tseirbhis/suiomh gréasain seo?

Cén fath a bhfuil an tseirbhis/suiomh gréasain seo ann? Cén aidhm ata leis?

Cén t-eolas a chuireann sé ar fail a cheapann tu a bheadh abhartha agus cabhrach do dhuine ar
comhaois leat? Caith suil chriticivil ar an abhar agus faigh amach an seasann aon rud amach mar
cabhrach/gan a bheith cabhrach do dhuine ar comhaois leat. Minigh an fath a gceapann tu sin.

An molfa an tseirbhis/suiomh gréasain seo do chara? Cén fath a gceapann tu sin?

.
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In OSPS, is dluthchuid den phroéiseas foghlama € an machnamh. Ta na ceisteanna machnaimh

Gniomhach

O

Conas a chuidionn m’fhoghlaim in OSPS liom a bheith nios gniomhai
go fisiciuil agus nios slaintiula?

Freagrach

Q

Conas a chuidionn m’fhoghlaim san OSPS liom cinnti maithe a
dhéanamh?

Nasctha

&

Conas a chuidionn m’fhoghlaim in OSPS liom a fheiceail conas a théann
mo ghniomhartha agus mo roghanna i bhfeidhm ni hamhain ar mo shaol
féin ach ar shaol daoine eile freisin?

Teacht Aniar

¥

O

Conas a chuidionn m’fhoghlaim in OSPS liom thuas seal agus thios seal
an tsaoil a bhainistiu agus cuidiu liom fios a bheith agam ca hait ar féidir
liom dul chun cabhair a fhail, mas ga?

Meas

O

Conas a chuidionn m’fhoghlaim in OSPS liom a mhothu go bhfuil meas
orm, go bhfuilim san aireamh agus go n-éistear liom?

Conas ata meas agus curam a léirid agam do dhaoine eile i mo rang
agus nios faide i gcéin?

Feasach

O

Conas a chuidionn m’fhoghlaim in OSPS liom a bheith nios feasai ar mo
smaointe, mo mhothuchain agus m’iompraiochtai.

An bhfuilim ag éiri nios feasai ar na tionchair a mhunlaionn an déigh a
smaoinim agus a ndéanaim mé féin a iompar?

An bhfuilim ag éiri nios feasai ar pheirspictiochtai agus mothuchain
daoine eile agus an bhfuilim in ann comhbha a Iéiriu?

An bhfuilim in ann cinnti machnamhacha a dhéanamh bunaithe ar mo
luachanna pearsanta?




Ta sé tabhachtach bealai éagsula machnaimh a chur ar fail lena chinntit nach dtiocfaidh
leadran ar scolairi, agus réimse leideanna a chur ar fail déibh chun cabhru lena gcuid
machnamh, amhail na cinn a mholtar thios. Nior cheart iad seo go léir a usaid. Roghnaigh cupla
ceann diobh agus athraigh iad de réir mar a oireann don fhoghlaim.

An rud is mé a thaitin liom inniu (né faoin topaic seo)...

Is € an rud a gcuimhneoidh mé air...

An rud a chuir iontas orm na...

An rud a bhi deacair n6 dushlanach dom na...

Ba é an rud a chuir ag smaocineamh mé na...

Ceist ata fagtha agam....

Rud ata fos ag cur isteach orm...

Rud éigin ba mhaith liom a dhéanamh ar bhealach difridil anois..
Plean n6 sprioc nua ata agam...

Ta a fhios agam go bhfuil mé ag foghlaim in OSPS mar...
Mhothaigh mé le linn/i ndiaidh na topaice seo

An ga dom labhairt le duine €igin? Ca hait ar féidir liom cabhair a fhail?

Da mbeadh an méid ata ar eolas agam anois ar eolas agam ag an am sin, cén chomhairle
a chuirfinn orm féin?

Cad iad na rudai a fhoghlaimim in OSPS a thaitnionn liom?

Cad iad na rudai a d’athréinn?
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