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Ag Tacu le Leanai a bhfuil Trama
acu

Is féidir le strus tramach san o6ige éifeachtai
diobhalacha buana a bheith aige ar shldinte, iompar
agus torthai saoil duine. Nuair a bhionn go leor struis
ar leanai, is féidir a gcoras freagartha struis a
ghniomhachtd go héasca, lena nduisitear freagairt
marthanais, eadhon, troid, eitilt n6 bheith i do
stangaire.

Ta do shuiomh ELC oiritinach go hidéalach chun
tacu le forbairt shlaintidil leanai agus chun an
cumas athléimneachta agus téarnaimh a neartu i
leanai a bhfuil trama orthu. Is é an bealach is fearr
is féidir leat tacu le leanai a bhfuil tionchar ag trama
orthu na tri chaidreamh comhbhach agus
sofhreagrach.

Teastaionn do chabhair 6 leanai ata faoi strus, a
mhothaionn go bhfuil gach rud ag dul sa mhuileann
orthu agus atda mishocair chun fanacht socair agus
rialaithe. Is féidir leat tact leo fanacht socair tri
dheiseanna, gniomhaiochtai agus dbhair a sholathar
déibh a chabhroéidh leo socru sios agus a bheith nios
ciline nd socru 'suas' agus a bheith nios airdeallai,
cibé acu is ga ag am ar leith. D'fhéadfadh tionchar ar
leith a bheith acu seo nuair a thairgtear déibh dul
lasmuigh.

Os rud ¢é go bhfailtionn sufomhanna Fhoghlaim agus Chtiram na Luath-Oige (ELC) in Eirinn roimh leanai
agus roimh theaghlaigh a thagann 6n Ucrain, t4 sé tabhachtach aitheantas a thabhairt do na buntéisti a
bhaineann le bheith amuigh faoin aer d'thollaine fhisicitil agus mhothtichanach leanai. Tugann sugradh
lasmuigh i dtimpeallachtai naddrtha deiseanna do leanai fuinneamh a scaoileadh, mothuchain laidre a chur
in iG] agus smaoineamh go neamhshrianta. M4 théann tU in aice leis an dUlra, is féidir le leanai a mhaolu
agus cabhru le haon strus n6 imni a d'fhéadfadh a bheith @ mothd acu a mhaolu.

Tugann an acmhainn seo treoir maidir leis an mbealach is fearr chun timpeallacht lasmuigh do shuiomh
ELC a Usaid chun tacu le leanai a thagann 6n Ucrain a raibh trama agus aimhréidh orthu.
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Is fearr a usaidtear gniomhaiochtai sios-rialdla,
amhail anald go domhain agus éisteacht le
fuaimeanna an ddlra, nuair a bhionn leanai i riocht
ardfhuinnimh, mar shampla nuair a bhionn siad
imnioch, corraithe n6 feargach. Ta sé mar aidhm acu
leanai a mhoillit, andld a rialdil agus socair a chur
chun cinn. Is fearr gniomhaiochtai uasrialala, amhail
[éim, dreapaddireacht agus luascadh, a dsaid nuair
is cosuil go Dbhfuil leanai dicheangailte,

aistarraingthe, brénach n6 buartha. Ardaionn siad
seo fuinneamh an linbh tri ghniomhaiochtai spraitla
a mhéadaionn a staid folairimh.
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Conas is Feéidir leis an Taobh
Amuigh Cabhrua

| suiomh ELC, ta sé riachtanach go mbeadh rochtain
ag gach leanbh ar spas taobh amuigh i rith an lae. Is
[0 an seans go gcuirfear béim ar leanai a imrionn
lasmuigh agus gur fearr is féidir leo a gcuid
mothuchan a rialdil, rud a théann i bhfeidhm go
dearfach ar a bhfolldine. Cuireann suagradh saor
lasmuigh ar  chumas leanai  féinmhuinin,
neamhspleachas agus féinmheas a fhorbairt. Tri
limistéir nadurtha agus gnéithe sa spas lasmuigh a
aireamh, cuirtear feabhas breise ar fholldine agus
cabhraionn sé le leanai mothu nios citdine. Nuair a
bhionn siad taobh amuigh, bionn nios mé saoirse ag
leanai scairt a dhéanamh, torann a dhéanamh agus
gaile a ligean amach, agus ta nios |0 spleachais ar a
gcuid scileanna briathartha. T4 an spas acu a bheith
nios fairsinge ina ngluaiseachtai fisicidla, rud a
chabhraionn leo aclaiocht agus seasmhacht a fhail,
agus comhordd, cothromaiocht agus neart a
fhorbairt. Is féidir le leanai a bheith nios deacra
amuigh faoin aer, rud a spreagann iad le bheith nios
cruthaithi agus chun rudai a thriail agus triail a
bhaint astu, agus ta nios mo aiteanna acu le dul i
bhfolach iontu agus le hinitchadh. Nuair a bhionn
leanai ag sugradh amuigh faoin aer, is déichi freisin
go mbainfidh siad triail as gniomhaiochtai nua agus
go rachaidh siad i dteagmhail le daoine eile, rud a
chabhroidh le leanai a thagann 6n Ucrain socrd
isteach agus cairdeas a fhorbairt lena bpiarai.

Méadaionn cumas leanai tuiscint a fhail, chomh maith
lena mothuchain agus a mothuchdin a riald, é bheith
amuigh faoin aer agus iad ag scith a ligean agus ag
mothu socair. Is bealach nadurtha é sugradh lasmuigh
freisin do leanai a bheith gniomhach go fisicitil agus
saoirse gluaiseachta a fhail, rud ata dearfach da
bhfolldine fhisicidil agus mhothtuchanach araon.

Priomhghnéithe le Breithniu

Agus tuag smaoineamh ar an rud is fearr a thacéidh
le leanbh a bhfuil trama air lasmuigh, smaoinigh ar
an spas ata agat faoi lathair agus ar na
gniomhaiochtai a sholathraionn tu.

¢ Coinnigh do thimpeallacht lasmuigh eagraithe go
maith. Is féidir le leanai a bheith faoi strus i
dtimpeallacht  mhishlachtmhar  agus  mbhi-
eagraithe. Is féidir le spas dea-eagraithe a bheith
an-sabhailte agus suaimhneach do leanai a bhi ina
gconai i gcuinsi anordula.

¢ Roghanna a thairiscint do leanai lasmuigh.
B'fhéidir go mbraitheann leanai a bhfuil trdma
orthu nach bhfuil méran smachta acu ar a saol né
nach bhfuil aon smacht acu orthu. Trina chinntiu
go dtugann an timpeallacht lasmuigh go leor
deiseanna do rogha, ta tlu ag tacu le leanai a
bhraitheann go bhfuil smacht éigin acu ar a saol.

¢ Go leor deiseanna a chur ar fdil do phdisti muinin
agus madistreacht a fhail trina gcuid sdgartha.
D'fhéadfadh leanai a bheith cinnte futhu féin agus
faoina gcumas, rud a rachaidh i bhfeidhm ar a
muinin agus a n-innidlacht. D'fhéadfadh go
mbeadh go leor tacaiochta ag teastail uathu chun
an comhshaol a fhiosru, dashlan a thabhairt déibh
féin agus rioscai cui a ghlacadh.

¢ T@ gniomhaiochtai ardfhuinnimh cosuil le
dreapadh, rith agus constaici tabhachtach chun
scileanna oll-luaile a fhorbairt. Cuidionn siad
freisin le leanai a gcuid mothichan agus leibhéil
fuinnimh a bhainistia, agus strus a laghdda.

¢ |s féidir le gniomhaiochtai isealfhuinnimh a bheith
suaimhneach agus gan a bheith iomaioch do
leanbh. Deiseanna a chur ar fail chun
spaisteoireacht no sui le chéile sa spas lasmuigh.
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¢ |s féidir le gniomhaiochtai oibre troma a
dteastaionn go leor iarrachta uathu, mar shampla
bru, tarraingt, ardd, iompar agus iompar
meachain ag baint Gsaide as a gcorp féin, a bheith
an-suaimhneach do roinnt leanai. Deiseanna
stgartha a thairiscint mar thochailt i ngaineamh
n6 sa chré, cluichi léime, buicéid uisce / malai
gainimh a iompar, pram bréagan trom agus
gniomhaiochtai eile a bhaineann le tarraingt, bra,
iompar agus fascadh a bhru.

¢ Cuireann gniomhaiochtai eachtraiochta ar nés
tégail pluaise agus toéraiocht taise scileanna
cumarsdide, cinnteoireacht chomhphairteach
agus obair foirne chun cinn.

¢ Tacaionn deiseanna sugartha cruthaithi le forbairt
mhothuchanach tri dheiseanna a thairiscint do
leanai triail a bhaint as smaointe nua, bealai
smaointeoireachta agus réiteach fadhbanna.
D’fhéadfai a aireamh leo siud ionstraimi ceoil a
sheinm, péintedil, gléasadh suas, rann do phaisti
agus amhradin ghniomhaiochta, puipéid,
scéalaiocht né damhsa amuigh faoin aer.

¢ Cumasaionn gniomhaiochtai  scéalaiochta
iniichadh a dhéanamh ar chasanna samhailteacha
no fiorshaoil agus tugann siad deis do leanai roil
a chorpra agus a chur i ngniomh, ambhail
rolghlacadh agus sugradh domhanda beag. Is
féidir leo seo cabhra le leanai ciall a bhaint as
imeachtai a bhi acu.

¢ Tugann spdsanna socair agus sdbhdilte deis do
leanai sos a thogail nuair a bhionn siad faoi strus
né nuair a théann gach rud sa mhuileann orthu,
n6 mura bhfuil siad in ann dirid ar
ghniomhaiochtai n6 éisteacht le daoine eile.
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Cleachtadh a dhéanamh ar chleachtai scithe
agus aireachais lasmuigh. Is féidir leo seo cabhru
le hintinn leanai a chiunu, féinrialichan a chur
chun cinn agus tacu le leanai a bheith nios
airdeallai orthu féin agus daoine eile.

¢ Soldthar a dhéanamh d'eispéiris chéadfacha
éagsula, mar go gcabhroidh sé seo le leanai dul i
mbun eispéiris a fhaigheann siad suaimhneach.

¢ |s féidir le nascadh leis an dulra ar nds crainn,
plandai, blathanna, éin agus feithidi tionchar
aisirioch a imirt ar fhollaine mhothichanach an
linbh.

¢ Fan i ngiorracht. Beidh tacaiocht 6 dhuine fasta
comhbhach agus airdeallach ag teastail 6 leanai a
bhfuil trama orthu chun cabhrd leo mothu
sabhailte agus slan.

Agus do limistéar agus gniomhaiochtai lasmuigh a
mbreithnid  agat, cuimhnigh go bhféadfadh
leideanna comhshaoil né céadfacha cosuil le torann
agus / né gluaiseachtai arda né tobanna, n6 fuaim
eitledin ata ag eitilt os a chionn, freagairt thramach
a spreagadh do leanbh. Ni bheidh td in ann gach
truicear comhshaoil a bhaint n6 a sheachaint ach ba
chéir duit a bheith ar an eolas faoin tionchar a
d'fhéadfadh a bheith acu sin agus freagra cui a
thabhairt chun cabhru le leanai motht sabhailte agus
slan.

Acmhainn Usaideach

Trama aqus Leanai Oga: Feasacht ar
Thrama a Thogail i bhFoghlaim agus
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