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| dTuaisceart Eireann deir nios
MmO na leath den aos 0g ata idir
11 agus 16 go raibh deoch
mheisciuil acu am éigin ina saol.
Ciallaionn sé seo, mar
thuismitheoir, gur docha go
dtiocfaidh an cheist anios maidir
le do phaiste agus alcol.

B’fhéidir go sileann tu
nach bhfuil méran
tionchair agat ar do
phéiste, ach le firinne

is minic a
ghannmheasann
tuismitheoiri an méid
tionchair atd acu ar a
bpdaisti. Ta sé léirithe ag
staidéir go bhforbraionn
paisti smaointe agus
dearcthai faoi alcdl fiu
agus iad beag 6g. Tig le
tuismitheoiri agus
curamairi rol tdbhachtach
a imirt agus dearcadh
freagrach faoi alcol a chur
chun cinn acu.

Léirionn taighde gur féidir
pdisti a chosaint 6
dhrochthionchair an
Olachain méa bhionn
naisc laidre acu lena
dteaghlach

agus ma:

« aithnionn a
dtuismitheoiri iompar
dearfach agus ma
mholann siad é;

* |éirionn na tuismitheoiri
eiseamlair slaintidla;

* bhionn eolas beacht ag
na tuismitheoiri faoi
dhrochthionchair alcail.



il da gcuid paisti agus iad go luath sna déaga go dtabharfaidh
arcadh freagrach doibh faoi alcol, ach nil aon fhianaise
ioch ann le tacu leis seo.

" Le firinne, léirionn an taighde dé luaithe a thosaionn paiste a ol
gurb amhlaidh is airde an baol go mbeidh fadhbanna
tromchuiseacha a bhaineann le halcol aige no aici nios moille sa

tsaol.

Ta go leor rioscai eile a bhaineann le halcdél ar choir duit a bheith
eolach orthu fosta:

linn na hégantachta moille bionn an inchinn ag fas léi, ta
danna nach mbeidh forbartha go hiomlan go dti na luath 20i.
agann an chuid den inchinn a bhaineann le pleanéil agus
breithiinas in aibiocht go mall, chomh maith leis an chuid a
bhaineann le cuimhne fhadtéarmach agus foghlaim. Tri bheith ag
ol, thiocfadh le daoine 6ga cosc a chur ar na codanna seo den
inchinn a fhorbairt mar is ceart.

*Bionn daoine 6ga nios |U go ginearalta agus bionn nios I
meachain iontu n& daoine fasta, mar sin de bionn alcol nios dluithe
ina gecuid corp agus mothaionn siad tionchar an alcéil nios gasta
agus nios faide. Thiocfadh do6 fosta nach mbeadh daoine 6ga
- chomh habalta breithitnas a t uid,0il no é a riald.

*Ta Inrasc ag an alcdl leis an du
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D'éirigh 1 duine 6g as 10 a bhfuil alcdl olta i
dtriobldid leis na pailini.

Is féidir le halcol urchoilleadh do phaiste a
laghdu agus bra a chur orthu rudai a
dhéanamh ata as carachtar.

Tig leo a bheith péirteach in iompraiocht
fhrithshoisialta/choiritil amhail troideanna,
damaiste a dhéanamh do mhaoin né a
bheith mar chuis chiaptha sa phobal.
Thiocfadh le do phaiste baint a bheith acu
leis na poilini mar thoradh air seo.

D'fhéadfadh an cineal seo iompair
taifead coiritil a fhail do do phaiste,
rud a dhéanfadh é nios deacra doibh
post a fhail b'fhéidir agus iad nios
sine. Tig leis dul i bhfeidhm orthu
fosta ma bhionn siad ag dul thar lear
né d'fhéadfadh roinnt tiortha iontréil a
dhidltd do dhaoine le taifead coiriil.

Tig le halcdl é a dhéanamh nios
déchula go mbeidh do phaiste:

eina iospartach ionsaithe foréignigh
néd coireanna eile.

Fuarthas amach da 6ige a bhionn
daoine nuair a dlann siad gurb
amhlaidh is déchula go mbeidh siad
na n-iospartach foréignigh.

Tig leis iad a dhéanamh nios
leochaili fosta do:

eghortuithe 6 thaismi, tuisli mar
shampla, agus taismi béthair;

*bheith ag baint Usaide as drugai eile
no tuaslagairi;

eghniomhaiocht ghnéasach gan
iarraidh;

eghniomhaiocht ghnéasach
neamhshabhailte, a dtig le
hionfhabhtuithe gnéas-tarchurtha
(STI) no toircheas gan choinne a
bheith mar thoradh uirthi;

«fhadhbanna ar scoil, amhail
fheidhmil nios measa ar scoil
n6é muitseail;

edeacrachtai igcaidrimh leis an
teaghlach nd cairde.



Ag labhairt le do phaiste faoi alcol

Tig leis na leideanna thios cuidiu leat labhairt le do phaiste faoi
alcol agus teorainneacha thart ar an 6l a bhunud. Cuimhnigh, gur
fearr gan fanacht go dti go dtosaionn do phaiste a 6l sula

labhraionn tu leo faoi alcél.

Ba chéir duit

« An chéad chéim a ghlacadh agus labhairt ar

abhar alcéil. Gan fanacht go dti go bhfuil fadhb ann le
labhairt.

* Am a ghlacadh le héisteacht lena bhfuil le ra acu.

*Meas a bheith agat ar a mbartlacha méas mian leat an
rud céanna uathusan.

« Plé a dhéanamh ar na rioscai a bhaineann le halcél a 6l.

dhéanamh.

Ag labhairt le do phaiste faoi alcal

*Plé a dhéanamh ar na hiarmhairti féideartha a bhaineann lena« Cur isteach orthu né bheith
gcuid gniomhaiochtai agus tacu leo na roghanna cearta a

Nior chéir duit

« Glacadh leis nach bhfuil do phéiste ag
jarraidh labhairt. Mura labhraionn ti le
do phéiste faoi alcél d'fhéadfai é a
thuiscint go bhfaomhann tG iad a bheith
ag ol.

« Glacadh leis go bhfuil gach rud ar
eolas acu cheana féin.

breithidnach, fiG mura n-aontaionn
td lena mbardil.

Ba chéir duit

« Rialacha réadula agus teorainneacha a leagan sios agus
cloi leo.

« Rialacha a aontu i gcuideachta le do phaiste. Is déchula go
gcoinneofar rialacha ma dhéantar idirbheartaiocht orthu, ma
thuigtear iad agus mé aontaitear iad.

* A phlé cad chuige a bhfuil na rialacha de dhith ort. Tig leis
seo cuidit le do phéaiste a theiceail nach cuma leat faoina
leas.

* Teacht ar chomhaontt maidir leis na hiarmhairti a
bhaineann le rialacha a bhriseadh. A dhéanamh cinnte gur
rud éigin coir agus féirsteanach ata ann agus rud éigin a
bhfuil t sasta leantint leis.

« Luaiocht a thabhairt do do phaiste nuair a choinnionn siad
leis na teorainneacha a leagtar sios.

Ba choir duit

» Fanacht suaimhneach.

« Fanacht go dti an chéad Ia eile le rudai a phlé.
* Am maith a roghnu le labhairt.

* Ma bhionn imni ort, comhairle leighis a iarraidh i

Rialacha agus teorainneacha alcéil a aontu

Méa thagann do phaiste abhaile ar meisce

Nior chéir duit

* Rialacha a fhorchur nach bhfuil
pléite agat le do phaiste.

Nior chaéir duit

e Labhairt faocin abhar agus do
phaiste faoi thionchar alcail.
e TosU a argoint.

gconai.

Ag déanamh maoirseachta ar do ph
Ba chair duit

« Fios a bheith agat cad é an chuideachta ata ag do
phaiste agus cad é ta siad a dhéanamh.

« Spéis a léiri i suimeanna do phaiste, cé hiad a
gcairde, agus cén it ar mian leo am a chaitheamh

« Aithne a chur ar chairde do phaiste - ma élann
cairde do phéiste alcdl, is déchula go n-6lfaidh do
phaiste fosta.

« Labhairt le tuismitheoiri chairde do phaiste agus
teorainneacha a aontu le chéile.

« Agus tu ag fiafrai faoi gniomhaiochtai agus chairde
do phaiste agus faoin ait a mbionn siad - bi cinnte go
dtuigeann do phaiste gur de thairbhe go bhfuil gra
agat déibh ata ti a dhéanamh, ni as siocair nach
bhfuil muinin agat astu.

* M& bhionn alcdl & stérail sa bhaile agat, fios a
bheith agat cé chomh furasta agus ata sé teacht air.

aiste
Nior chdir duit

» Glacadh leis go bhfuil na
smaointe céanna ag
tuismitheoiri eile agus ata
agatsa maidir le
péisti agus alcél — a gcuid
bardlacha a fhail amach.
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An dtéann do chuid 6il i bhfeidhm ar do
phaiste?

Is minic a dhéanann paisti aithris ar a ndéanann a gcuid tuismitheoiri
agus an doigh a mbionn siad ag gniomhu. Is féidir go mbeidh an
oiread céanna tionchair ag an rud a dhéanann tu ar do phaiste agus a
bhionn ag an mhéid a deir tu. B'théidir go mbeadh sé uséaideach
smaoineamh ar an bhaint ata agat féin le halcél agus ar na
teachtaireachtai a thiocfadh leis a chur chuig do phaiste. Smaoinigh
faoi do chuid nésanna 6il féin, fi mura mbionn ta féin ag 6l go trom.

ag ol le
suaimhneas a
ghlacadh

no le strus a
mhaol(?

ag ol le dul ar
meisce?

ag magadh faoi
bheith ar
meisce?

ag tabhairt
neamhairde ar do
chuid chomhairle
féin?

Suiomh

| ndiaidh |4 crua ag obair an
chéad rud a dhéanann ta na
buidéal fiona n6 beorach a
oscailt.

Bionn claonadh agat alcél a
Gséid le dul ar meisce agus
ni thugann td méran airde ar
na treoirlinte inmholta

laethula (féach leathanach 12).

Teachtaireacht fhéi
deartha do do phaiste

An dtiocfadh le do phaiste
alcdl a theiceail mar
bhealach dhaoine fasta le
strus né imni a mhaold

agus smaoineamh ar
bhealach fasta a bheadh san
6l le déileail le bra scruduithe
né deacrachtai eile ina saol?

An silfeadh do phaiste gur ar
mhaithe le dul ar meisce ata
alcél agus go bhfuil treoirlinte
inmholta laethula gan chiall
agus gur féidir neamhshuim
a dhéanamh diobh?

Is maith leat a bheith ag
magadh faoi na rudai ata
déanta agat féin n6 daoine
eile agus sibh ar meisce.

An dtiocfadh le do phaiste smaoineamh go
bhfaomhann t4 daoine a bheith ag dul ar
meisce agus ag déanamh

rudai amaideacha? An dtiocfadh leo
smaoineamh, ma shileann ta go bhfuil sé
greannmhar agus daoine ar meisce,
narmhiste leat d& mbeadh siadsan ar
meisce?

Mhol ti do do phaiste faoi na
rioscai a bhaineann le bheith
ag 6l barraiocht, ach i dtaca
le do chuid 6il féin de
déanann tu neamhaird den
chomhairle seo.

An dtiocfadh le do phaiste
smaoineamh nach bhfuil
tabhacht leis na
teorainneacha faoin 6l agus
nach ga cloi leo?




Ca mhead eolais ata agat faoi alcol?

Ta treoirlinte inmholta laethtla do dhaoine
fasta, agus ma oltar os cionn na dtreoirlinte
seo méadaitear an baol damaiste do do
shlainte. | measc na rioscai ta ailse, taom
croi agus stroc.

pionta amhain lagair, n6

gloine amhain fiona (187.5ml), n6

™ ™ dha thomhas biotaille 6 theach tabairne, nd

dha mhianra mheiscitla

Cad iad natreoirlinte inmholta laethila do dhaoine
fasta?

Nior choir d'fhir nios mé na 3-4 aonad a 6l in aon la
amhain.

Nior chéir do mhnéa nios mé na 2-3 aonad a 6l in aon
la amhain.

lomlain laethila até sna treoirlinte seo mar go bhfuil ’
sé dochrach do chuid aonad a 'shabhéil suas*

Is do dhaoine fasta ata na treoirlinte seo - ni bhaineann \
siad le daoine faoi 18, daoine ar cogais, mna torracha n6 '
daoine aosta, agus ba choir déibhsean tuilleadh Q
combhairle a iarraidh 6n dochtuir teaghlaigh.
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Ta intinn agus corp do phaiste
go foill ag forbairt,
agus tig le holachan a bheith
guaiseach da slainte.

Is € an rogha is follaine agus is
fearr na 0ige ata saor 6 alcol.

Faoi choinne tuilleadh eolais

* Le tacaiocht agus comhairle a fhail do
thuismitheoiri, déan teagmhail le line chuidithe
lonad Comhairle na dTuismitheoiri faoi rin agus
saor in aisce ar 0808 8010 722 né téigh go dti
www.parentsadvicecentre.org

* Le heolas a fhail do dhaoine fasta ar alcol
téigh go dti www.knowyourlimits.info

» Ma bhionn ta buartha faoi dhrochshlainte
intinne, maidir leat féin n6 le do leanbh, n6 mas
suim leat slainte mhaith intinne a chothabhail,
téigh go dti www.mindingyourhead.info

» Ma ta anacair n6 éadochas ort, déan

teagmhail le Lifeline,line chuidithe saor in aisce
agus faoi ran 24 uair an chloig ar 0808 808 8000
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