The Full Picture - Ceacht OSPS

Té feachtas forbartha ag Webwise darb ainm The Full Picture ina bhfuil fisean gearr a
dhéanann fiosri ar an gcaoi a n-Usaideann daoine 6ga na meain shdisialta. Cuireann an
scannan béim ar na tionchair agus ar an mbru a bhionn ar dhaoine 6ga ar line agus spreagann
sé iad le breathnu( ar an bpictiar iomlan.

T4 tuilleadh faisnéise, comhairle agus tacaiochtai is féidir le scoileanna, oideoiri, déagoiri
agus tuismitheoiri a Usaid ar fail anseo: https://www.webwise.ie/thefullpicture/

Ceapadh Ceacht ‘The Full Picture’ chun cabhru agus tacu le muinteoiri OSPS agus iad ag
muineadh d& scolairi faoi na tionchair agus faoin mbra a bhionn ar dhaoine 6ga ar na meain
shoisialta, faoin tionchar ar a bhféinmheas ar line agus faoin gcaoi lena bhfolldine ar line a
bhainistiu. Is é is aidhm leis na scolairi a spreagadh le bheith eolach faoin tionchar, idir
dhearfach agus dhitltach, a bhionn ag na meain shdisialta ar an gcaoi a mothaimid agus iad
a chumasu leis na hacmhainni agus straitéisi chun a bhfollaine féin ar line a bhainistia.

Priomhfhoghlaim don Scoléire:

Déanfaidh an scolaire fiosrd ar na tionchair agus ar an mbrd a bhionn ar dhaoine 6ga agus
iad ag Uséid na mean séisialta. Léireoidh siad comhbhé le daoine eile a mbionn an bra céanna
orthu ar line. Déanfaidh scolairi machnamh ar na rudai a mbionn tionchar acu orthusan agus
forbréidh siad straitéisi a chabhréidh leo a bhfollaine ar line a bhainistil agus breathna i
ndiaidh a bhféinmheasa ar line.

Torthai Foghlama:

Gearrchursa OSPS

Snaithe 1: Cé mise? Conas a fhéachaim orm féin

1.1 Léirthuiscint a bheith acu don tabhacht a bhaineann lena bhféinmheas féin agus le
féinmheas daoine eile a thégalil

Snaithe 2: Ag tabhairt aire dom féin agus do dhaoine eile. Fanacht follain
2.2 léirmheas a dhéanamh ar éifeacht na mean, na fograiochta agus tionchair eile ar chinnti
an duine faoin tslainte agus faoin bhfollaine

Acmhainni a theastaionn:
e Cur i lathair PowerPoint leis an bhfisean The Full Picture (ar fail ag
www.webwise.ie/thefullpicture/#)
e Bileoga gniomhaiochta 1.1, 1.2, 1.3

Modheolaiochtai:
Smaoinigi-téigi i mbeirteanna-roinnigi, plé, fisanailis, grapobair, machnamh/cur i bhfeidhm


https://www.webwise.ie/thefullpicture/
http://www.webwise.ie/thefullpicture/

Cur i Lathair an Mhuinteora agus Script Gniomhaiochta
Sleamhnan 1: Sleamhnén Teidil

Sleamhnan 2: Ar Line

Chuir an ceacht i lathair agus minigh do na scolairi go bhfiosréidh siad le linn an cheachta seo
topaici na féiniomha (an chaoi a mbreathnaimid orainn féin) agus an fhéinmheasa (an tuiscint
atd againn ar ar bhféinmhuinin né an muinin ata againn as ar luach féin) ar line agus an rél is
féidir leis na meain shdisialta a imirt sna coincheapa seo.

larr ar na scolairi na hardain/aipeanna mean soisialta a bhfuil cur amach acu orthu a liostu.

Bain Usaid as ardan aiseolais fior-ama ar nés Mentimeter (www.mentimeter.com) né Kahoot
(www.kahoot.it) chun aiseolas ranga uile a fhail air seo. D’fhéadfa usaid a bhaint as seo freisin
chun suirbhé a dhéanamh ar na scolairi maidir leis an aip mean séisialta a Usaideann siad is
minice.

larr ar na scolairi cad chuige a n-Usaideann siad ardain/aipeanna mean sdisialta? Mar
shampla, chun coinnedil i dteagmhail le cairde agus le teaghlach, chun foghlaim tuilleadh faoi
chaithimh aimsire/suimeanna, suimeanna a roinnt agus ceangal le daoine le suim/caitheamh
aimsire coiteann.

*No6ta don Mhuinteoir: Ta sé tabhachtach buntéisti an idirlin a threisit agus a thabhairt faoi
deara gur uirlis iontach é an t-idirlion a thugann deiseanna le haghaidh ceangalil,
cruthaitheachta, foghlama, siamsaiochta, etc. Le linn Covid-19 bhaineamar nios mé Usaide
na riamh as an idirlion chun cabhra linn coinnedil i dteagmhail lena chéile, foghlaim a
dhéanamh, obair a dhéanamh, bheith ag spraoi agus chun an domhan moérthimpeall orainn a
thuiscint. Den chuid is mé, cuireann an t-idirlion eispéireas dearfach agus an-usaideach ar
fail. Is minic nach mbionn sa mhéid a tharlaionn ar line ach sineadh ar a mbionn ag tarlt as
line agus mar sin, ta sé riachtanach dearcadh iomlanaioch ar an bhfollaine, lena n-airitear an
fhollaine ar line, a aithint.

Sleamhnan 3: Tugann na meain shdisialta nios mé deiseanna le haghaidh ceangail na
mar a thugann le haghaidh comparéide.

Léigh an raiteas thuas agus iarr ar do scolairi plé a dhéanamh air. Bain Usaid as Smaoinigi-
Téigi i mBeirteanna-Roinnigi chun freagrai a spreagadh le comhaireamh ldmh, cé a aontaionn
leis? Cé a easaontaionn?

Ansin iarr ar na scoldiri na cuiseanna ata lena dtuairimi a mhinia.

Sleamhnan 4: Fisean The Full Picture
Seinn an fisean The Full Picture (https://www.webwise.ie/thefullpicture/#) do na scolairi.


http://www.mentimeter.com/
http://www.kahoot.it/

Is ionann an fad reatha agus 1:59.

Sleamhnan 5: Gniomhaiocht Ghrapdhiospdireachta

Criochnaionn The Full Picture leis na linte:

See the full picture. [Breathnaigh ar an bpictitr iomlan.]

Not everything we see online tells the whole story. [Ni scéal iomlan i gcénai € an méid a
fheicimid ar line.]

Cén tuiscint atd agat ar na linte seo i ndiaidh duit breathna ar an bhfisean?

Tabhair amach Bileog Ghniomhaiochta 1.1 agus cuir na scolairi i ngrapai beaga.

larr ar na scoldiri an bhileog ghniomhaiochta seo a chomhlanu ina gcuid grapai. A luaithe ata
siad criochnaithe, glac aiseolas ranga uile.

Sleamhnan 6: Machnamh: Na mean shdisialta agus mise

Tabhair amach Bileog Ghniomhaiochta 1.2 agus iarr ar na scolairi machnamh a dhéanamh
ar a gcuid cleachtas agus nésanna féin ar na meain shodisialta agus an piosa ar mhachnamh
an scolaire a chomhlanu ar bhonn indibhiditil. Cuir na scolairi ar a suaimhneas ach miniu
doibh gur gniomhaiocht i gcomhair féinmhachnaimh do na scolairi i seo agus nach bhfeicfidh
aon duine (tusa san aireamh) an méid a scriobhfaidh siad.

Sleamhnain Faisnéise:
Sleamhnan 7: Na Meain Shoéisialta - An Mhaith a scagadh én Olc
Is ait iontach iad na medin shdéisialta chun ceangal le daoine eile agus roinnt leo.

Liostaigh na buntaisti agus na mibhuntaisti a bhaineann le bheith ar na meain shaisialta.

larr ar na scolairi na buntaisti agus na mibhuntaisti a bhaineann le bheith ar na meain
shdisialta a liostd. Bain Uséid as Smaoinigi-Téigi i mBeirteanna-Roinnigi chun freagrai a
spreagadh 6 na scolairi.

| measc samplai de bhuntdisti ta ar saol a roinnt agus bheith in ann cairde agus teaghlach a
fheicedil agus coinneail suas leo, cumarsaid a dhéanamh le cairde agus teaghlach, ceangal
le daoine eile agus an deis atd ann chun cairde nua a dhéanamh, ardan chun feasacht a
mhuscailt ar cheisteanna tabhachtacha, foghlaim tuilleadh faoi shuimeanna agus faoi
chaithimh aimsire. Is féidir leis na meain shéisialta a bheith ina n-ait chruthaitheach agus
spraidil freisin.

| measc samplai de na mibhuntaisti a d’fhéadfadh a bheith ag baint leis na meain shoisialta
ta an bra a chuireann siad ar dhaoine ach leagan idéalaithe den ghnathshaol a l€irid. Is minic
a bhionn iomhanna inar bhfothai nuachta de dhaoine a fhéachann go haoibhinn, at4 gléasta
suas go deas agus atd ag déanamh rudai corraitheacha. T4 an saol is fearr acu féin!



Cuir i gcuimhne do na scoléiri nach bhfuil sna mibhuntdisti seo, cosuil leis an mbra ata orainn
a bheith ag féachaint chomh haoibhinn leis na daoine a fheicimid ar line, ach grianghraif 6
phointe ama airithe a tégadh, a roghnaiodh, a cuireadh in eagar agus a scagadh go ciramach
sular postaladh iad. Cé go ndéanann an chuid is mé dinn é seo go pointe airithe, is éasca an
botin a dhéanamh nuair a chuirimid ar saol i gcomparaid le saol daoine eile, n6 nuair a
chuirimid an lion ‘is maith liom’, trdchtanna né leantoiri ata acu i gcomparaid leis na gcinn ata
againne. Is féidir tionchar dilltach a bheith aige seo ar ar ngiimar agus ar ar bhféinmheas
agus t4 sé tabhachtach go bhfuilimid in ann é seo a aithint agus a bhainistiu.

Is iomai buntaiste a bhaineann le bheith ar line, mar a luamar, agus caithfear foghlaim faoin
gcaoi lenar bhfolldine ar line a bhainistii agus an mhaith a scagadh 6n olc ar na meain
shoisialta, rud a mbreathnéimid air sna chéad sleamhnain eile.

Sleamhnan 8: Miotas V Firinne - Breathnaigh ar an bPictidr lomlan

Minigh do na scolairi gur iontach an ais iad na meain shoéisialta chun abhar a bhfuil suim
againn ann a fhiosra agus chun bualadh le daoine nua, ach is féidir leo bra a chur orainn
‘caighdeain’ airithe a bhaint amach. D’fhéadfadh sé seo a bheith neamhréalaioch ar go leor
cliseanna — is féidir gur roghnaiodh iomhanna agus gur cuireadh in eagar go curamach iad;
is ollmhdr an réimse acmhainni até ar fail do dhaoine cailitla; th sé-phacai ag réaltai spairt Gir
teastaionn réim aclaiochta uatha da bpoist nach mbeadh an t-am ag an ngnathdhuine di. Ta
an baol ann go mbeadh deacrachtai agat 6 thaobh d’fhéinmheasa de agus go mbeadh
bru ort tu féin aiompar ar bhealai nach n-oireann duitse mar dhuine ma bhreathnaionn
ta ar abhar gan suil ghrinn.

Agus muid ag plé le bra maidir le cuma airithe a bheith orainn, t4 sé tabhachtach cuimhneamh
ar na pointi seo a leanas:

- Ni rud nua é an bru go gcaithfidh cuma ar leith a bheith orainn, le blianta fada
anuas tathar ag caineadh codanna &irithe de thionscal na fograiochta agus na mean
as caighdeain neamhréalaiocha maidir le hiomha agus stil mhaireachtala a chur chun
cinn i bhfoirm daoine céililla a ndearnadh féta-eagarthéireacht orthu, mainicini de
thomhas a néid n6 daoine a bhfuil saol na bhfuioll acu.

= In aois na mean saisialta, is minic gur measa na brinna seo. T4 a fhios againn go
gcuireann daoine ‘an chuid is fearr’ diobh féin ar line go ginearalta agus le rochtain
€asca acu ar uirlisi eagarthoireachta iomhanna agus scagairi, is féidir gur leagan a
feabhsaiodh go digiteach € an leagan a fheicimidne. Déantar aghaidheanna nios tanai,
banaitear fiacla tuilleadh agus déantar ainimhe a bhaint. Is minic a bhionn sé deacair
pictidr a ndearnadh feabhsu air a thabhairt faoi deara. Ni hé go bhfuil gach rud dona,
ach is minic a bhionn an fhirinne i bhfad nios casta.

- Na déan dearmad gur leagan leataobhach de shaol duine ar line € an méid a fheicimid
ar na meain shoéisialta, agus ma ta aithne mhaith agat ar dhuine, beidh a fhios agat
nach bhfuil ach an chuid is fearr de & Iéirid aige — ach mura bhfuil aithne agat ar dhuine,
nil aon eolas na comhthéacs eile agat mar thagairt.

Fiafraigh de na scolairi ar mhothaigh siad riamh go raibh brd orthu cuma €igin a bheith orthu
ar na meain shoisialta?



Cuir i gcuimhne do na scolairi gur iontach an uirlis iad na meain shéisialta chun ceangal le
cairde agus teaghlach agus chun rudai a roinnt leo — is buntsach an ghné shdéisialta don chaoi
a n-oibrionn siad! Is iontach an rud é bheith in ann ‘is maith liom’ agus trachtanna a fhail ar na
hamanna a roghnaimid a roinnt faoinar saol — cuireann sé borradh faoinar bhféinmheas, is
moladh iontach amach is amach é! Ach is féidir go dtarlaionn a mhalairt mura bhfaigheann tu
an lion ‘is maith liom’ a raibh tu ag suil leis. Ta sé nadurtha go lorgéimis dearbhu 6 na daoine
timpeall orainn, ach t4 sé tdbhachtach gan an botiin a dhéanamh a bheith rébhuartha né ré-
imnioch faoi.

Sleamhnan 9: Teacht chun cinn an Tionchaire

Leanaimid tionchairi toisc go bhfuil suim againn ina n-abhar, teastaionn uainn go ndéanann
siad siamsa duinn, bimid ag iarraidh foghlaim uathu né fil go mbionn siad mar inspioraid
dainn. Ach is féidir go mbionn bru orainn da bharr faoi na héadai ata le caitheamh, an chuma
a chaithfidh a bheith orainn, agus an ceol, an bia n6 na brandai a chaithfimid a cheannach.
T4 sé tabhachtach go gcuimhneofa ar an bPictidr lomlan mar sin agus go smaoineofa go
criticitil ar a bhfuil ta a fheiceail.

Ar dioladh an duine sin chun earra a chur chun cinn?

- Cén chaoi ar cuireadh in eagar é?

Ar dearadh an t-earra ata siad a phostail chun teacht lena ‘mbranda’ ar line?

An fis réaduil é ar an sért duine ata iontu?

Sleamhnan 10: Fothai Meén Sdéisialta agus Algartaim

=> |s foirmli casta matamaiticidla iad algartaim a oibrionn sa chdlra ar na suiomhanna
gréasain/aipeanna a Usaidimid chun a fhail amach cén t-dbhar a chuirfear i lathair
duinn ar line, e.g. i d’fhotha nuachta né torthai cuardaigh.

—> |s é an t-algartam ar an ardan ar leith ataimid a Usaid a chinneann an méid a fheicimid
ar ar bhfotha nuachta ar line.

—> Cuireann ardain mean saéisialta béim ar an abhar a cheapann siad gur maith linn, toisc
go bhfuil téir air né toisc go bhfuiltear ag fogairt duit.

=> T& sé tadbhachtach cuimhneamh nach Iéirit iomlan ar an bhfirinne iad ar bhfothai
nuachta, nil iontu ach cuid den Phictitir lomlan.

Té& sé nios casta aris an t-dbhar a thagann anios ar ar bhfothai nuachta ar line a scagadh 6ir
is é an t-algartam ar an ardan ar leith ataimid a Usaid a chinneann an méid a fheicimid.
Ni tri chomhtharld a thagaimid ar an méid a fheicimid ar line — cuireann ardain meén
sOisialta n6 ardain ar line béim ar an dbhar a cheapann siad gur maith linn, toisc go
bhfuil toir air n6 toisc go bhfuiltear ag fégairt duit. Direach cosuil leis na hiomhanna a
fheicimid, n6 na daoine a leanaimid, ta sé tabhachtach a bheith ar an eolas nach léirit iomlan
ar an bhfirinne é an méid a fheicimid ar ar bhfothai nuachta, nil ann ach cuid bheag
amhain den Phictiur lomlan.

Sleamhnan 11: Is ionann tlu agus an méid is maith leat?



larr ar na scoldiri ar thug siad faoi deara nuair a théann siad ar line né nuair a logélann siad
isteach ar na medin shaisialta go gcuirtear abhar, nuacht, ailt n6 fégrai i lathair daoibh a bhfuil
a fhios acu ar bhealach €igin na rudai a bhfuil suim acu iontu. Fiafraigh de na scolairi cén fath
a gceapann siad go bhfuil sé sin amhlaidh?

Féadfaidh tu é seo a thastéil le do scoldiri ach iarraidh orthu rud éigin a chuardach ar Google,
e.g. tir — An Eigipt, agus torthai an chuardaigh a chur ar an teilgeoir ar an gclar ban do na scolairi.
Ansin iarr ar na scolairi an rud céanna a chuardach ar Google e.g. An Eigipt agus abair leo
féachaint ar a gcuid torthai féin 6n gcuardach, agus aon rud difridil sa chuardach le hais mar ata
ar an gclar ban a bhreacadh sios. An raibh aon difriocht in aon chor ina dtorthai cuardaigh le
hais mar até le feicedil ar an gclar ban. M4 t4, fiafraigh diobh cén fath a gceapann siad go bhfuil
sé sin amhlaidh?

Minigh do na scolairi go bhfuil sé sin amhlaidh toisc go bhfuil algartaim (foirmli casta
matamaiticitla) ag obair sa chulra a chinneann cén t-abhar a chuirfear i lathair duit i
d’fhotha nuachta né do thorthai cuardaigh. T4 a gcuid algartam féin faoi dhluthghardail ag
ardain cosuil le Google, Facebook, Instagram, agus TikTok a dhéanann an t-abhar a
thaispeanann siad duinn a phearsantl — an-seans go bhfeiceann Usdideoiri difridla a
Usaideann na téarmai cuardaigh ceannanna céanna né a scrollalann trid an ardan mean
séisialta céanna abhar difridil. An-seans go léirionn na torthai a chuirtear os ar gcomhair
na rudai is maith linn agus ata suimiuil ddinn, a dtugann ar stair bhrabhséala agus ar
sonrai pearsanta le fios gur mhaith linn nios mé diobh a fheiceéil — ina dhiaidh sin is
uile, ta na hardain seo ag iarraidh go n-usaidfidh tu a suiomh agus go bhfanfaidh ta air
chomh fada agus is féidir.

Sleamhnan 12: Tionchar algartam ar line

larr ar na scolairi machnamh a dhéanamh faoi na buntaisti agus na mibhuntaisti a d’fhéadfadh
a bheith ag baint lenar bhfothai nuachta, cuardaigh agus mean séisialta a scagadh né a chur
in oiridint ar an mbealach sin don chineal duine a mheasann an t-idirlion ata ionainn? Bain
Usaid as an straitéis Smaoinigi-Téigi i mBeirteanna-Roinnigi chun aiseolas a bhailiu 6 na
scolairi air seo.

Minigh do na scolairi go n-airitear leis na buntaisti a d'fhéadfadh a bheith ann na nithe seo a
leanas: Uséidtear na halgartaim seo chun meéid na faisnéise a laghdd agus chun scagadh a
dhéanamh ar an méid a thaispeantar d’usaideoiri eile toisc go bhfuil a oiread sin abhair ar fail ar
an idirlion. Mar shampla, m& chuardaionn tu leideanna le haghaidh aclaiochta n6 ma thugann
tu ‘is maith liom’ d’fhisean de chat gleoite, is mé an seans go bhfeicfidh tu abhar ata bainteach
leis na topaici seo amach anseo, n6 ma chuardaionn tu péire bréga reatha, is féidir go bhfeicfidh
tu foégrai do na broga sin ar shuiomhanna gréasain eile a dtugann ta cuairt orthu. T4 an fhaisnéis
seo ar fad ag togail pictitir den chineal duine ata ionat ar line.

Cé nach drochrud é seo i gconai, t4 sé tabhachtach a bheith ar an eolas go ndéantar
scagadh agus oiriiinu ar an abhar a chuirtear ar d’fhotha nuachta de réir mar a cheapann
lionra mean sdisialta n6 ardan ar line go bhfuil suim agat ann, n6 gur mhaith leat suim a
bheith agat ann.



I measc na mibhuntaisti a d'fhéadfadh a bheith ann, ta an fhiric gur féidir go gcoinnitear laistigh
de Iib né de bholgadn scagtha muid, rud a chiallaionn nach ann sa mhéid a fheicimid ach
leaganacha difrila de na nithe céanna agus go ndéantar dearcthai né tuairimi malartacha a
scagadh amach. Ta sé tdbhachtach béim a leagan do na scoléiri gur féidir go rachadh sé i
bhfeidhm ar ar gcumas smaoineamh criticitil a dhéanamh ar abhair, go ndéanfadh sé
nios caolaigeanta muid agus go mbeadh tionchar claonta aige ar an gcaoi a gcuirtear an
saol i lathair duinn mura bhfeicimid tuairimi difridla.

Sleamhnan 13: Gniomhaiocht: Comhairleoir Croi Chraite
= Léigh na hiontrdlacha dialainne 6 na carachtair 6 The Full Picture.

= Cuir comhairle agus tacaiocht ar fail don duine 6g maidir leis an gcaoi ar féidir leis
déileail le tionchair/ branna a d’fhéadfadh a bheith ag cur isteach ar a fhéinmheas ar
line agus cabhraigh leis a fhollaine ar line a bhainistit nios fearr.

Minigh don rang go léifidh siad fadhb/aincheist de chuid carachtair amhain é The Full Picture
i ngrapai de 3 agus ansin scriobhfaidh siad sios tacaiocht agus comhairle don duine i
gcruatan.

Tabhair amach fadhb amhain do gach grapa 6 Bhileog Ghniomhaiochta 1.3 ar a bhfuil na
fadhbanna a mbeidh orthu comhairle a thabhairt doéibh.

Cuir i gcuimhne do na scolairi gur créga an duine a lorgaionn cinamh agus go gcaithfidh siad
a bheith measduil ina bhfreagrai tacaiochta.

Tugaigi moladh né scil déileala don duine 6g i ngach cas maidir leis an gcaoi le déileéil
le tionchair agus brunna a d’fhéadfadh a bheith ag cur isteach ar a fhéinmheas ar line
agus cabhraigi leis afhollaine ar line a bhainistit nios fearr. Féach na moltai samplacha
thios:

Buachaill na bhFéinphiceanna: Bim ag traendil 7 |a sa tseachtain agus fos féin nil maitheas
ar bith ann. Nil mé ag feiceail na dtorthai a bhi uaim! Nil a fhios agam céard é atdim a
dhéanamh micheart?! Nior cheart go mbeadh orm mo bholg a tharraingt isteach agus mo
bhicéips a lubadh le go mbeadh an chuma chéanna ormsa leis na buachailli ar Love Island
ag an bpointe seo. Nil sé cothrom. Taim in ainm a bheith ag dul ar choinne agus is é an t-aon
rud is maith le mo phairti fom n& na grianghraif seo diom. Ta suil agam nach mbeidh dioma
uirthi nuair a fheicfidh si go pearsanta mé. Ach fés féin, ni doigh liom go mbeinn in ann dul ar
choinne |éi ar chor ar bith murach gur leasaigh mé mo ghrianghraif de bheagan. Is décha go
bhfaighidh mé amach a gceapann si faoin ‘bhfiordhuine’ ata ionam.

Comhairle shamplach: D’fhéadfadh comhairle diriu isteach ar cheisteanna maidir le corp
agus féinmheas mar a shainaithnitear sa chas seo. Cuir ‘buachaill na bhféinphiceanna’ ar a
shuaimhneas ach a rd nach tdbhachtach an chuma até ar dhuine agus go mbeidh a phairti ag
iarraidh tuilleadh a fhail amach faoi mar dhuine agus faoina phearsantacht. Cuir i gcuimhne
do go bhfuil sé ceart go leor a bheith ag iarraidh féachaint go maith agus pictitir a chur ar na
medin shoisialta agus an chuma is fearr is féidir orainn ach gan an iomarca bru a chur air féin
maidir le cuma airithe a Iéiriu ar line.



Cailin an Dulra: B’iontach an la a bhi ann inniu! Bhuail mé leis na cailini le dul ag siul agus
comhra a bheith againn. Ba i Jamie an t-aon duine a bhi ag gearan. Ar dtus, faoin mbéaisteach,
ansin fam féin agus mé ar an bhfén an t-am ar fad ach fés féin, silim gur bhain si taitneamh
as! B’fthiu é ar aon noés - bhi an fisean dinn ag titim go talamh iontach greannmhar agus fuair
mé nios Mo ‘is maith liom’ agus trachtanna na riamh ar an bpostail sin! Narbh fhiu é direach
do sin amhain! Beidh sé go hiontach nuair a thiocfaidh sé anios aris mar chuimhne ar mo
leathanach go ceann na mblianta! Ni thuigim cén fath a mbionn Jamie i gconai ag tabhairt
amach faoi?!

Combhairle shamplach: larr ar ‘chailin an dulra’ machnamh a dhéanamh ar na cuiseanna a
bhfuil Jamie mishésta léi faoin méid ama a chaitheann si ar line. An dteastaionn uaithi
smaoineamh ar an méid ama a chaitheann si ag t6gdil féinphiceanna agus abhair eile nuair a
bhionn si amuigh lena cairde? B’fhéidir go bhféadfadh si miniu do Jamie go bhfuil si ag
iarraidh cuimhni ar an am a chaith siad le chéile a ghabhail ach chomh maith leis sin,
d’fhéadfadh si smaoineamh ar am a aontu chun cupla pictiur/fisean a ghlacadh agus ansin
aontu ar a fon a chur i leataobh agus taitneamh a bhaint as a bheith ann ag an am sin lena
cairde.

Cailin an #larégaireachta: Inniu phostail mé bumarang #larégaireachta diom féin ar ti burgar
agus scealléga a ithe. Fuair sé go leor aiseolas iontach agus teachtaireachtai tacula 6
dhaoine. Ach ansin, thug mé faoi deara go raibh tracht ann ag ra “Silim nar cheart duit a
leithéid de rud a ithe!!!”. Cé a dhéanfadh é sin? Is éard a tharla ansin i ndiaidh dom € seo a
[éamh na nach raibh mé in ann an burgar agus na scealléga a ithe agus chaith mé direach
isteach sa bhosca bruscair iad. Mothaim chomh ciontach agus chomh dona sin fim féin anois
toisc go bhfuilim ag insint bréag do mo leantéiri... Is fuath liom go dtéann na trachtanna
didltacha i bhfeidhm orm an oiread sin. Ach abair go bhfuil an ceart acu? Mothaim an oiread
sin bri orm uaireanta an ghné chorpacmhainne sin diom a choinnedil nach féidir liom an
chuma sin a scriosadh.

Comhairle shamplach: Cuir cailin an #lar6gaireachta ar a suaimhneas ach a ra léi gan an
iomarca ama a chaitheamh ar a bheith ag dirit ar thrachtanna didltacha ar a proifil, mol go
seicedlfadh si cé ata ag scriobh na dtrachtanna agus go gcuirfeadh si bac leis an bpréifil né
go ndéanfadh si an tracht a thuairisciu b’fhéidir. Cuir i gcuimhne di go bhfuil sé ceart go leor
gan a bheith foirfe an t-am ar fad, nil a luach le feiceail sna trdchtanna thios faoina postalacha,
bac a chur le trachtanna didltacha n6 maslacha ar line agus iad a thuairiscit agus diriu ar na
trachtanna dearfacha agus a bheith dilis di féin agus a da leant6iri. Ma dhéanann si roinnt
ama lena scith a ligean agus chun na meain shaisialta a chur ar leataobh, beidh nios m6 ama
aici chun machnamh a dhéanamh ar a cuid ama ar line agus ar a bhfuil le baint amach aici as
bheith ar na meain shaéisialta.

Buachaill #bréganua: Fuair mé mo bhroga reatha nua inniu!! Bhi mé ag iarraidh mo leantGiri
a choinnedil ar an eolas agus mar sin, chuaigh mé go dti an phairc chun fisean a ghlacadh
agus mé 4 léirih dbibh. Teastaionn uaim a bheith i mo vlagalai agus silim go gcabhréidh
beoshruthanna cosuil leis seo liom mo lucht leandna a fhorbairt. Bhi gach rud go brea go dti
gur thainig gripa de na leaideanna 6n séu bliain ag siul tharam agus nuair a chonaic meé iad,
bhi a fhios agam go maith go dtosddh siad. Fuair mé greim ar m’fhén chomh tapa agus a
d’fhéad mé agus thosaigh mé ag siul ach bhi sé rodhéanach - glacadh iad i m’thisean agus



iad do mo leanuint agus ag magadh faoi mo bhréga nua. Anois chonaic go leor daoine sa scoll
mé agus ta siad ag magadh fum ar line ag ra gur “amadan mé gan stil ar bith!”.

Combhairle shamplach: Mol do bhuachaill #br6ganua go nglacfadh sé seat scdileain de na
trachtanna ag déanamh bulaiochta air agus go ndéanfadh sé iad a thuairisciu

don ardan meéan soisialta agus go labhrédh sé freisin le duine a bhfuil muinin aige as ma
tathar i mbun cibearbhulaiochta air, cara, muinteoir né duine fasta.

Cailin an Damhsa: Is brea liom a bheith ag damhsa timpeall mo sheomra codlata ag déanamh
fisean lena bpostdil ar line chun borradh a chur faoi mo phroifil damhsa. Is € an fhadhb ata
agam na go bhfuil mo dhaid faoi strus ag obair sa bhaile le piosa anois agus t4 sé ag éiri an-
fheargach liom ag ra go bhfuilim i mo sheomra ar m’fhén an 14 ar fad agus fiu ta sé ag bagairt
anois go mbainfidh m’fhén diom. Ni thuigeann sé mé agus nil a thios aige go bhfuilim istigh
anseo ag cleachtadh mo dhreas damhsa do mo chuid fisean. Cén chaoi a bhféadfaidh meé a
chur ar a shuile dé nach bhfuilim ag cur mo chuid ama amu ar m’thén agus nach réiteach
ceart € m’'fhén a bhaint diom?

Comhairle shamplach: Spreag ‘cailin an damhsa’ le labhairt lena hathair facina paisean don
damhsa agus faoin gcaoi a ligeann an t-idirlion agus na meain shoisialta di nios mé abhair
agus dreas a aimsiu is féidir l1éi a chleachtadh ansin, go dtugann sé deis di a scileanna sa
damhsa a roinnt le lucht leantna nios leithne. Eist le cliseanna imni a hathar agus cuir ar a
shuaimhneas é ach a proifil a thaispeéint d6, chomh maith leis an &bhar is maith Iéi a leanuint
agus a roinnt ar line chun cabhru leis tuiscint.

Cailin “Coinnigh do mhisneach!”: Thit mé amach le mo bhuachaill Sean aris inniu. Sileann
gach duine gur duine dearfach, briomhar mé agus go bhfuil gach rud sa saol go brea agam.
Té& téir orm ar line de bharr na bhfisedn comhairle agus dearfachta a dhéanaim. Taim ag
iarraidh cabhrd le mo leantéiri ach céard a cheapfaidis d4 mbeadh a fhios acu i ndairire nach
bhfuil mo shaol chomh foirfe agus a cheapann siad. Is cosuil go bhfuil saol foirfe agus saor 6
strus ag gach duine agus mothaim go bhfuil brd orm an iomha chéanna a thaispeaint. An
bhfuil a fhios agat, cén chaoi a nglacfaidh aon duine mo chuid comhairle i ndairire ma
fhaigheann siad amach go bhfuilim ag streachailt le mo shaol féin freisin?

Combhairle shamplach: Cuir Cailin “Coinnigh do Mhisneach!” ar a suaimhneas go bhfuil sé
ceart go leor bron, fearg, faitios, etc., a bheith uirthi agus nar cheart di an oiread sin bra a chur
uirthi féin saol an mhadra bhain a thaispeaint. Ba cheart di stopadh ag leanuint cuntas a
spreagann i le comparaidi mishlaintila né6 neamhréadula a dhéanamh faoina saol ar line.
Cothromaiocht a aimsit agus roinnt ama a chaitheamh as line - cabhréidh sé seo Iéi dearcadh
a fhail ar a bhfuil ag tarld ina saol ar agus as line. Labhairt le duine a bhfuil muinin aici as,
cara, tuismitheoir né duine fasta ma ta si thios leis, né b’fhéidir Line Chabhrach na Leanai
mura doigh Iéi gur féidir 1éi labhairt le duine ata ar a haithne go féill.



Sleamhnain Chombhairle

Sleamhnan 14: An Mhaith a scagadh 6n Olc Leideanna ar conas mo chuid follaine ar
line a bhainistiu

Is féidir go mbionn tionchar ar ar bhfollaine ag an &bhar a fheicimid, an caidreamh a bhionn

againn le daoine, na roghanna a dhéanaimid, agus fid c4 fhad a chaithimid ag Usaid na

teicneolaiochta agus an idirlin.
Ta sé tdbhachtach go n-aithnimid an chaoi a mbionn tionchar ag bheith ar line ar an mbealach

a mothaimid, a smaoinimid, agus a mbimid dar n-iompar féin. Cuirfear borradh faoi d’tfhéinmheas

agus d’fhéiniomha ar line ma bhionn tu cinealta leat féin agus le daoine eile ar line.

Bain Usaid as na leideanna simpli seo chun cabhru leat féin agus le daoine eile aireachtail go
maith ionaibh féin ar line.

Cén chaoi ar féidir liom m’fhollaine ar line a bhainistia?

Smaoinigh go criticitil ar an abhar a fheiceann tu ar line. Cuimhnigh nach in é an
pictidr iomléan.
Socraigh fograi ama // sosanna saor 6 scaileéin
Cruthaigh laithreacht ar na meain shaisialta ata fior duit féin.
Cuimhnigh nach léiritear do luach mar dhuine i lion na ‘leantdiri’ na na ‘is maith liom’
ata agat.
Stop ag leanuint cuntas a spreagann td le compardidi mishlaintitla né
neamhréadula a dhéanamh.
Cuardaigh dearcthai nua agus dirigh ar an abhar dearfach/fiintach ar line.
Blocail agus Tuairiscigh ciapadh ar line agus cibearbhulaiocht. Ma tathar ag
déanamh bulaiochta, ciaptha né aon choireachta eile ort ar line, déan teagmhail leis
an nGarda Siochana. Déan teagmhail le do staisiun Gardai aititil, tabharfaidh siad
aird ort agus caithfidh siad leis an scéal go rinda, gan breithilinas a thabhairt ort.
Labhair le duine a bhfuil muinin agat as agus faigh cnamh.
Mura féidir leat labhairt le duine ata ar d’aithne n6 a bhfuil muinin agat as, cuir
glaoch ar Line Chabhrach na Leanai.

o Saorghlao: 1800 66 66 66, Téacs Saor in Aisce: 50100 n6 labhair leo ar

line ag www.childline.ie

Fag am agat féin don scith agus don mhachnamh
Socraigh fograi ama // sosanna saor 6 scaileain

*Gniomhaiocht Fairsingithe
Mé& bhionn déthain ama ann, iarr ar na scolairi liosta a chrutht da leideanna féin don chaoi ar
féidir leo a gcuid follaine ar line a bhainistia.

Seo a leanas roinnt straitéisi simpli a d’fhéadfadh cabhru le mothuchain dhiultacha a laghdu,
do chuid follaine ginearalta a mhéadu, agus eispéireas nios taitheamhai a dhéanamh de
bheith ar line.

Cén chaoi a bhféadfa a bheith nios airi ar line?

1.

Sula bpostalann tu rud éigin, smaoinigh faoin gcuis a bhfuil tu & dhéanamh? An
€ go bhfuil tu ag lorg léirthuisceana, ionchuimsitheachta, athdhearbhaithe? Fiafraigh
diot féin cén fath a bhfuil sé seo tabhachtach duit.


http://www.garda.ie/
http://www.childline.ie/

Tabhair aird ar an méid ama ata ta a chaitheamh ar line. T4 sé tabhachtach a bheith
eolach ar an gcaoi a bhféadfadh sé a bheith ag dul i bhfeidhm ar do chaidreamh le do
chairde, do theaghlach, né ar do chuid oibre scoile. Is iomai aip agus gléas ata ann
chun cabhru leat an méid ama a chaitheann tu ar line a bhainistit. Smaoinigh ar fhograi
aipe a chur as chun cuir isteach a ioslaghdu.

Cainniocht v Céiliocht. Is go héasca a théann an t-am amu orainn ar line. Is
smaoineamh maith i gconai é athbhreithnid a dhéanamh ar na cinealacha rudai a
dhéanann tu ar line. Is iomai bealach iontach ata ann le do chuid ama a chaitheamh
ar line; foghlaim, cruthaitheacht, cumarsaid, siamsaiocht... fi nuair a bhreathnaimid
ar fhisean de chat is féidir go dtugann sé ardu croi duinn. Ta sé tdbhachtach
cothromaiocht mhaith a fhail idir am fiintach agus éighniomhach ar line.

Fag am agat do na rudai agus do na daoine a chuireann athas ort. Smaoinigh ar
an gcaoi a mbraitheann t nuair a fheiceann ta abhar ar line. Ma thagann rud éigin
anios a chuireann éad ort né nach mbraitheann ti sach maith i ndiaidh é a fheiceail,
machnaigh ma ta sé cabhrach né réaduil a bheith ag smaoineamh ar an mbealach sin.
Cuimhnigh gan a bheith rochrua ort féin. Nil aon duine foirfe.

Tabhair aire do do shlainte fhisiceach. Cinntigh go mbionn ti ag ithe go maith agus
go ndéanann tu do dhéthain aclaiochta.

Faigh tacaiocht — giorraionn beirt béthar. M4 té rud €igin ag cur isteach ort, n6 méa
ta tu buartha faoi chara, faigh cinamh 6 dhuine a bhfuil muinin agat as. Is iomai
eagraiocht ata ann freisin a thugann tacaiocht agus comhairle.

Sleamhnan 15: Cén chaoi ar féidir liom a bheith i mo shaoranach maith digiteach?
Seo a leanas roinnt leideanna simpli le bheith i do shaoranach maith digiteach.

Cuardaigh an méid ata dearfach. Mar shampla, postail, roinn agus tabhair ‘is maith
liom’ d’abhar agus teachtaireachtai ata dearfach, spreaguil agus inspioraideach.
Ceangail le daoine eile ar bhealach fiuntach. Bi eolach/filntach faoin gcaoi a n-
Usaideann tl na medin shoéisialta chun ceangal le daoine eile, foghlaim a dhéanamh
né rud éigin a chrutht agus gan a bheith direach ag scrollail gan smaoineambh.

Bi Cinedlta ar Line. Direach mar a dhéanaimid nuair a bhuailimid lena chéile aghaidh
ar aghaidh, caith le daoine eile i gcénai mar ba leat go gcaithfidis leatsa. Na déan
dearmad gur féidir gur cosuil go mbionn ta ag caint le fiordhaoine ar line, agus ta sé
tabhachtach a gcuid mothachan agus cuiseanna imni a chur san aireamh. Fid m&
thugann tu ‘is maith liom’ do phostail is féidir go mbionn tionchar aige seo ar dhaoine
eile. Sula bpostalann tu, glac néiméad chun ta féin a chur in &it duine eile chun tuiscint
a fhail ar an tionchar a d’fhéadfadh a bheith aici air.

N& Tabhair Isteach don Trollail! Is daoine iad troill ar maith leo a bheith ag troid le
daoine eile n6 a bheith ag cur isteach orthu, agus is minic a fhaightear iad i rannan na
dteachtaireachtai, clair théacséla, no it ar bith eile ar féidir leo cur isteach ar charsai.
Ma thagann tu ar throll, cuir an catha faoi chois agus né téigh i gcumarsaid leis. An-
seans go spreagfaidh aon fhreagra a thabharfaidh ta € le leandint ar aghaidh lena
iompar. Na postail, roinn, tabhair ‘is maith liom’ n6é cuir tracht le habhar no
teachtaireachtai a chuireann isteach ort né ata granna.

Easaontaigh go measuil. T4 sé ceart go leor ma easaontaionn tu le duine, ach ni
mor é a dhéanamh go measduil. Cloigh leis na firici agus n& héirigh pearsanta.

Na déan ciapadh ar dhaoine eile ar line. Is féidir iompar cosuil le bagairti pearsanta



agus imeaglu, stalcaireacht, eisiamh, I€iriii carachtair, uirislii pearsanta n6 tuairisciu
bréagach a chur san aireamh leis seo.

® #AiféalaarBith. Is buan an saol digiteach ata againn, agus taimid ag tégail lorg coise
digiteach gach uair a bpostélaimid rud éigin. Is éard at4 i gceist leis seo go bunusach
na an lorg sonrai a chruthaionn tl nuair a Gsaideann ta an t-idirlion, mar shampla,
gach rud a deir t4, a phostalann td, a roinneann td, n6é gach suiomh gréasain a dtugann
tu cuairt air. Nuair a phostalann né roinneann ta abhar ar line, smaoinigh faoi na daoine
a d'fhéadfadh é a fheiceail. Cruthaionn sé iomha den chinedl duine ata ionat — an
mbeife4 compordach da bhfeicfeadh cairde, teaghlach, muinteoiri, no fostaithe é anois
né amach anseo? Is féidir a chinntiti go mbainistionn ta do chld ar line ach céimeanna
a thogéil cosuil le do phriobhaideachas a sheiceéil, seanchuntais a scriosadh, agus
smaoineamh sula bpostalann ti aon rud. Cinntigh gur dearfach d’eispéireas ar line leis
na leideanna seo maidir le do chlu ar line a bhainistiu.

® Seasamh a ghlacadh. Seas suas duit féin agus do dhaoine eile ma thagann
fadhbanna chun cinn. Direach mar a dhéanfa fadhb a thuairiscit san fhiorshaol, ba
cheart duit fadhbanna, &bhar michui, agus iompar maslach ar line a thuairiscid.
Labhair le duine a bhfuil muinin agat as, n6 faigh comhairle 6 eagraiochtai a fhéadfaidh
tacaiocht a thabhairt.

® Biodh meas agat ar chéipcheart agus Uséid chéir Ta sé nios éasca na riamh abhar
a choipedil, a ghreamu, a iosloédail agus a fhoilsii. Féadann sé a bheith éasca
scribhneoireacht, ceol, saothar ealaine, agus scannain a thégail gan smaoineamh air.
D’aon duine a chruthaionn abhar, tugann céipcheart an ceart don duine sin an bealach
a n-Uséidtear an t-abhar seo a rialu. Ciallaionn sé sin go gcaithfidh ta seiceail cé leis
an t-abhar, cead a fhail lena Gséid, aitheantas a thabhairt don chruthaitheoir, é a
cheannach mas ga, agus é a Usaid go freagrach.

® TOg sos. Cuid de bheith i do shaordnach maith digiteach is ea a fhios a bheith agat
cathain fanacht ar line, agus cathain do ghléas a mhiachadh. Cé gur iontach an uirlis i
an teicneolaiocht chun foghlaim agus fas a dhéanamh agus chun athru séisialta a
chruthd, uvaireanta caithfidh ti sos a thogail.

Sleamhnan 16 Gniomhaiocht Mhachnaimh
larr ar na scoldiri machnamh a dhéanamh ar a n-eispéiris foghlama sa cheacht seo, ar an
meéid a d’fhoghlaim siad agus ar an gcaoi ar fhoghlaim siad, ag uUsaid na gceisteanna
machnaimh seo a leanas:

1. Cad é an rud is tdbhachtai a d’fhoghlaim ta?

2. Cad a chuir ag smaoineamh go dian thu?

3. Cad leis a dteastaionn nios mé cunaimh uait?
Abair leis na scolairi a gcuid freagrai a bhreacadh sios ina loga foghlama/dialann OSPS. Ma
bhionn d6thain ama ann, spreag na scolairi lena gcuid machnaimh a roinnt le leathbhadoir n6
i ngrupa beag agus féadfaidh siad an fhoghlaim seo a chur i bhfeidhm ina saol féin.

Sleamhnan 17 Sleamhnéan Deiridh
Chun tuilleadh eolais, comhairle no leideanna a fhail ar an bhfollaine ar line, tabhair cuairt ar
leathanach fheachtas The Full Picture anseo: https://www.webwise.ie/thefullpicture/#
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