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Is EUBULLY tionscadal spreagúil ag feidhmiú in Éirinn, Sasana, sa Bhreatain Bheag, 

an Rómáin agus an Ghréig agus tá fócas ar leith ar chruthú timpeallachtaí sábháilte agus slán 

i dtimpeallachtaí fhisiciúil agus fhíorúil araon ionas go mbeidh daoine óga idir 5-18, 

tuismitheoirí, múinteoirí agus foireann tacaíochta eile Is féidir i scoileanna a phlé le hiompar 

bulaíochta go hoscailte. Ar a laghad 5000 duine óg ó bhunscoileanna, meánscoileanna agus 

scoileanna speisialta, 2000 do thuismitheoirí / ghairmeacha, 500 múinteoir agus an scoil eile 

agus tacaíonn foirne ar fud gach tír tairbhe ón tionscadal. Tá tíortha eile a bhfuil baint acu le 

saineolaí ón Ungáir (I láthair) tacú le forbairtí sa drámaíocht. 

Soláthraíonn EUBULLY cur chuige chumasc - cruthú nuálaíochta sa domhan fíorúil 

taobh leis an t-aistriú agus rolladh as dea-chleachtais i dtaca le húsáid na drámaíochta sa 

domhan fisiceach, ag soláthar timpeallachtaí sábháilte agus slán do bulaíochta aghaidh a 

thabhairt orthu go hoscailte. Tá roinnt mhaith tionscnamh frithbhulaíochta a tógadh ar an croí 

fealsúnacht an Chur Chuige Uile Scoile: ar an toimhde go bhfuil bulaíocht fadhb chórasach, 

agus, trí impleacht, ní mór le hidirghabháil a dhíriú ar an scoil ar fad, ní hamháin ag bulaithe 

agus íospartaigh aonair (Smith, Schneider, Smith, Ananiadou, 2004, lch. 548). Léiríonn 

EUBULLY seo, ach níos leithne trí bheith ag obair le daoine óga daoine is leochailí 

(Romaigh, lucht siúil, mionlaigh / creideamh eitneacha, daoine óga faoi chúram, faoi 

mhíchumas, i mbaol cion agus iad siúd atá ina gcónaí i mbochtaineacht) agus áirítear 

aitheantas a saol breis foirne tacaíochta (i dtithe cónaithe, córais cúraim sláinte, cumainn 

speisialaithe tacú leis na grúpaí sna scoileanna agus sa phobal). 

Luach breise laistigh EUBULLY forbairt App a íoslódáil ar (ríomhaire boise) 

teicneolaíochtaí soghluaiste lena n-úsáid laistigh den churaclam sna scoileanna mar chuid de 

straitéisí foghlama eochair ICT ach tionchar sa phobal i gcoitinne sa mhéid is go féidir é a 

rochtain lasmuigh den fisiciúil seomra ranga agus a bheith ina uirlis sa domhan fíorúil mór ár 

ndaoine óga go léir. Beidh an app nua le haghaidh teicneolaíochtaí soghluaiste tacaíocht 

bhfíor-am a sholáthar agus a chumhachtú an t-íospartach ar an dá logáil an ócáid, leis an t-

ábhar a aithníodh agus tuairiscithe a chosaint. Áireofar torthaí tionscadail eile: 

 an bunachar sonraí ar féidir leis an logs ó íospartaigh a óstáil, ag soláthar sonraí 

taighde fíor-ama ar chibearbhulaíocht agus ar siúl ar an suíomh gréasáin nua 

EUBULLY ionas gur féidir leis an app a bheith mar chuid den ábhar teagaisc TFC i 

scoileanna sin a chothú mar chuid de príomhshrutha acmhainn teagaisc; 
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 Dráma nua le haistriú agus arna oiriúnú le comhpháirtithe ar féidir iad a scannánú le cur 

ar láithreáin ghréasáin scaipeadh níos leithne agus a úsáid mar acmhainn oideachais; 

 Imeacht scaipeadh sa Bhruiséil i bParlaimint / An Coimisiún Eorpach Eorpach in 2016. 

 amháin dírithe imeacht náisiúnta i ngach tír chomhpháirtíochta (Ríocht Aontaithe, Éire, 

an Ghréig) a bhfuil ar a laghad 3 i láthair ag 3 imeachtaí náisiúnta sa bhreis i ngach tír. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



7 
 

 

 

 

 

 

  



8 
 

Maidir Bully 4u. 
 

Bunaithe i 2008, bhunaigh Bully 4u a cháil i soláthar seirbhísí frith bhulaíochta do 

bhunscoileanna agus meánscoileanna, agus eagraíochtaí sláinte in Éirinn agus i dTuaisceart 

Éireann. 

 

Speisialtóireacht againn sna réimsí seo a leanas; 

 Bulaíocht agus Cyber Ceardlanna Bulaíocht do Mhic Léinn ag Bhunscoileanna agus 

Leibhéil Iar-bhunscoile. 

 Oícheanta Eolais do Chumainn Máthairchuideachta. 

 Oiliúint do Mhúinteoirí agus Foirne. 

 Cúnamh le Frith Bulaíochta. 

 Comhairliúcháin Príobháideacha. 

Le haghaidh tuilleadh eolais a fháil téigh i dteagmháil le info@bully4u.ie 
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An bhfuil mo pháiste bulaíocht á? 

An bhfuil mo pháiste an bulaí? 

Cumann Tuismitheoirí AGM- www.ionaparents.com 

Date: Wednesday 3rd October                    
Time: 7.45 pm                                              
Speaker:  Jim Harding, Bully 4 U 
Location: St. Columba’s National School 
 
  Cad iad na comharthaí bulaíochta?   An bhfuil chuimil sé ach? 

 Cad ba chóir liom / nach bhfuil?  Cad a dhéanann an scoil a dhéanamh? 
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BULAIOCHT 
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• Beidh mé ag cuimhneamh go deo, agus ní bheidh dearmad. 

• Tógadh Dé Luain mo chuid airgid. 

• Ainmneacha Dé Máirt ar a dtugtar. 

• Dé Céadaoin mo éide torn. 

• Déardaoin mo chorp stealladh le fuil. 

• Dé hAoine a chríochnaigh. 

• Dé Sathairn Saoirse. 

 

Leathanaigh dialann deiridh de 13 bliain d'aois Vijay Singh. 

(Tógtha ó Neil Marr agus Tim Field, Bullycide bás ag am súgartha - ar nochtadh an 

fhéinmharaithe leanaí de bharr bulaíocht). 
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Cad is Bulaíocht? 
 

sainmhínithe; 

Tá Bulaíocht shainmhíniú mar - 

1. 'An imeaglú aon turas nó géarleanúint na ndaoine sin atá níos laige'. 

 

2. 'leanbh ag fulaingt bulaíochta nuair a bhíonn sé nó sí faoi lé, arís agus arís eile agus le 

himeacht ama, do ghníomhartha diúltach ar thaobh piaraí amháin nó níos mó. 

D'fhéadfadh bulaíocht a ghlacadh go leor foirmeacha, idir dhíreach agus indíreach. 

Baineann sé i gcónaí éagothroime cumhachta a dhéanann sé deacair an t-íospartach a 

chosaint dó nó di féin. ' 

(Olweus)              

 

Staitisticí Bulaíocht 
 

• 65% de na daoine bulaíocht fadhbanna meabhairshláinte d'fhulaing. 

• Tuarascáil Féin deacrachtaí níos mothúchánacha agus iompraíochta. 

• 60% leanaí a théann bulaí ar aghaidh go dtí ar a laghad 1 ciontú coiriúil. 

• 2011 - 10,722 glaonna ó dhaoine óga faoin mbulaíocht. 

• Bhí ciontuithe nó de réir aoise 24 60% de bhuachaillí a bulaíocht. 

• Bhí 3 nó níos mó ciontuithe coiriúla (An tSualainn) 40%. 
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An bhfuil Bulaíocht é? 

Difríocht idir teasing agus magadh 
• Is Chuimil rud spraoi a dhéanann tú le cairde, le daoine cúram tú ar tí. 

• Is magadh rogha duine éigin a raibh tú díspeagadh a bully. 

 

Chuimil ( 'Bhí mé ag messing ach') 
 

• Ceadaíonn daoine aonair róil stró SWOP. 

• Nach bhfuil sé i gceist a ghortú an duine eile. 

• Coinníonn dínit bhunúsach na ndaoine atá páirteach. 

• pokes spraoi i lighthearted, bhealach neamhurchóideacha. 

• An bhfuil i gceist a fháil ar an dá pháirtí a gáire. 

• Gníomhaíocht roinnte ag na páistí le rudaí i coiteann. 

• An bhfuil neamhchiontach i ghluaiste. 

• Stadanna nuair a fhaigheann duine trína chéile nó rudaí. 
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Cineálacha Bulaíochta; 

Bulaíocht briathartha 
 

Is bulaíocht bhriathartha an-phearsanta i nádúr agus duilleoga a íospartach mothú feargach, 

eagla agus powerless. Tá sé dírithe go hiondúil ar an teaghlach, cultúr, cine an duine óig nó 

creideamh nó go deimhin aon rud beag a dhéanann siad beagán difriúil, mar shampla a trait 

fisiciúil nó cumas acadúil braite. De bharr dul chun cinn teicneolaíochta, tá cyberbullying 

dinimic nua a ghabhann leis an Idirlíon, fóin phóca agus teicneolaíocht eile chun mí-úsáid a 

íospartaigh. 

Áirítear bulaíocht Briathartha 

 Ainm-glaoch. 

 jeering.  

 magadh. 

 slagging / tarcaisneach. 

 bhagrach. 

 dares Contúirteacha. 

 glaonna teileafóin Maslach gan ainm. 

 Cyber bulaíocht. 

 

Bulaíocht Síceolaíochta 
 

Is bulaíocht Síceolaíochta cosúil imirt cluichí aigne agus is féidir a bheith imeaglaithe go 

háirithe le haghaidh a íospartach. Tá ráflaí Mailíseacha foirm insidious ar an bhulaíocht a 

ionsaíonn duine féin-íomhá, agus Breathnaíonn facial coscrach iúl ionsaí agus / nó nach 

dtaitníonn atá níos caolchúisí ach chomh damáiste. Tá an cineál bulaíochta atá ceaptha a chur 

faoi deara anacair mhothúchánach dian níos coitianta i measc cailíní. 

Áirítear bulaíocht Síceolaíochta: 

 Seachas. 

 ghearr. 

 gossiping. 
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 ráflaí nó luíonn Leathadh. 

 demeaning. 

 ridiculing. 

 Nótaí Rith nó líníochtaí. 

 Nótaí Scríbhneoireacht in áiteanna poiblí. 

 Ag úsáid piarbhrú a imeaglú. 

 gothaí nó Breathnaíonn Bagairt. 

 

Bulaíocht fhisiciúil 
 

Cad is féidir a dhíscríobh mar 'horseplay' nó 'troideanna praiseach' laistigh de chomhthéacs na 

bulaíochta a bheith go minic ina disguise nó réamhtheachtaí de ionsaithe fisiciúla níos 

tromchúisí. Cé buachaillí agus cailíní páirt i bulaíocht fhisiciúil, buachaillí níos mó seans 

maith a thugtar air tendencies níos láidre i dtreo ionsaí fisiciúil. Tá páistí óga go háirithe i 

mbaol bulaíochta sracaireacht áit a bhfuil rudaí cosúil le airgead, sealúchais, trealamh, 

dearbháin lóin nó fiú bia, éileofar uathu agus bagairt ar feadh tréimhse nach 'íoc suas' a 

dhéantar. 

Áirítear bulaíocht fhisiciúil: 

 bhualadh, beating nó pollta. 

 Ag tarraingt nó ag brú. 

 Kicking. 

 tripping. 

 pinching. 

 Tachtadh. 

 Spitting. 

 Stealing. 

 maoin Damáiste nó sealúchais. 

 airgead nó sealúchas éilitheach. 

 Má chuirtear brú isteach goid. 

 Glasáil i nó as spás. 

 réada Caitheamh. 
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 Bagrach le arm. 

 Inflicting díobháil choirp. 

 gníomhartha uirísliú (m.sh. 'wedgies' nó ag tarraingt suas de sciortaí). 

 

Bulaíocht ghaolmhar 
 

Amas bulaíocht coibhneasta ag croílár an-an duine féin-fiú trí iad isolating na caidrimh 

shóisialta gnách le rang agus iad a imeaglú i Retreat uaigneach. An cineál bulaíochta is féidir 

bhfeidhm freisin an t-íospartach i déanamh rud éigin nach bhfuil siad ag iarraidh a dhéanamh 

ach a bheith Thaitin agus glacadh leo mar chuid den ghrúpa. Cosúil leis an fhoirm 

síceolaíoch, tá an cineál seo bulaíochta níos coitianta i measc cailíní. 

Áirítear bulaíocht Ghaolmhar: 

 Neamhaird. 

 Seachas. 

 ráflaí nó luíonn Leathadh. 

 go Poiblí uirísliú. 

 diúltú sóisialta nó bagairt de. 

 Ag déanamh ar dhuine rud éigin. 

 

Bulaíocht chiníoch 
 

Is bulaíocht chiníoch ionsaí ar dhuine mar gheall ar chine, ar dhath, nó creed. Le sochaí atá ag 

éirí ilchultúrtha in Éirinn, tá an cineál seo bulaíochta ag éirí níos forleithne. Gach bliain, 

faigheann Childline Ireland os cionn 500 glao ó leanaí á rá go bhfuil siad íospartaigh 

bulaíocht chiníoch. Agus fuair suirbhé B&A le déanaí go 40% de na múinteoirí i VEC, Bhí 

scoileanna pobail agus cuimsitheacha students níos mó ná 4 mionlach eitneach ina ranganna 

agus go múintear roinnt 14% níos mó ná 10 mac léinn ó chúlraí nach Éireannaigh iad. 

Áirítear bulaíocht chiníoch: 

 Idirdhealú. 



17 
 

 Dochar. 

 Tuairimí faoi dath. 

 Tuairimí faoi náisiúntacht. 

 Tuairimí faoi eitneachas. 

 

Bulaíocht Gnéis 
 

Is bulaíocht Gnéis an íospairt unprovoked fear nó bean, óg nó sean, agus is féidir iad 

briathartha, síceolaíoch nó fisiciúil sa nádúr. Kidscape, an chéad carthanas RA a bunaíodh go 

sonrach bulaíocht agus mí-úsáid ghnéasach leanaí a chosc, tá tháinig méadú suntasach tagtha 

ar an gcineál seo bulaíochta - thar an 4 nó 5 bliana anuas a líne chabhrach úsáidtear chun a 

fháil amháin nó dhá glaonna in aghaidh na bliana i gcomparáid le dhá nó trí glaonna in 

aghaidh na seachtaine anois. Léiríonn na figiúirí rialtais is déanaí sa Ríocht Aontaithe go 

raibh 3,500 eisiaimh agus 140 díbirt ó scoileanna Béarla do mhí-iompar gnéasach - aon rud ó 

graifítí sainráite do ionsaí gnéasach tromchúiseach; Bhí 280 de na díbirt ó bhunscoileanna 

agus i 20 cás bhí an leanbh atá freagrach ach 5 bliana d'aois. 

Áirítear bulaíocht Gnéis: 

 ráitis ghnéasacha gan fáilte rompu. 

 gnéasach ainmneacha a ghlaoch. 

 Rumour mongering faoi chlaonadh nó iompar gnéasach duine. 

 teagmháil fhisiciúil gan iarraidh. 

 Ionsaí fisiciúil. 
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Cé atá bulaíocht á dhéanamh? 
 

Tá cuid de na cúiseanna is féidir le leanbh a bulaíocht san áireamh 

• Difríochtaí gheall cuma fhisiciúil (méid, meáchan, dath gruaige, cineál éadaí) nó tréith 

pearsantacht (cúthail, ciúin agus ní dócha go seasamh suas do dhaoine eile nó os ard 

agus overbearing); 

• A míchumas fisiciúil. 

• Cultúr, creideamh nó cine. 

• feidhmíocht acadúil den scoth nó lag. 

• A eachtra aon uaire nó embarrassing nóiméad. 

• A saol sa bhaile trioblóideacha (m.sh. tuismitheoir alcóil nó fadhbanna 

meabhairshláinte). 

• An tuismitheoir ró-cosanta nó éighníomhach. 

• Caitheamh aimsire nó leasanna. 

• Claonadh gnéasach. 

• briogadh Éasca isteach fhrithghníomhartha feargach nó deorach. 
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Cén fáth nach mbeidh bulaíocht páistí insint dúinn? 
 

• Ashamed ar bulaíocht á déanamh. 

• Eagla retaliation. 

• Ná gcreideann féidir le héinne cuidiú - helpless. 

• Ná gcreideann duine ar bith a cabhrú - hopeless. 

• Creidim go bhfuil bulaíocht cuid dáileacht. 

• Creid siad ag insint scéalta. 

• Baint fóin / ríomhairí srl 
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Comhairle a thabhairt do thuismitheoirí. 

Cad atá le déanamh…. 
 

1. Éist le do leanbh agus ceisteanna a chur. 

2. Taispeáin dóibh go bhfuil do chuid tacaíochta agus go gcreideann tú iad. 

3. Teacht suas le plean - a bheith réamhghníomhach, scileanna chun déileáil leis an gcás 

- suaimhneas de thuaslagán. 

4. spreagadh teanntás agus a thabhairt dóibh / scileanna cleachtais. 

5. suaimhneas dóibh go bhfuil déanta acu aon rud a chur faoi deara é seo - nach bhfuil 

bulaíocht a locht. 

6. Tuarascáil an bhulaíocht d'fhoireann na scoile agus ábhair imní do pháiste thart ar an 

phlé. 

7. A chinntiú nach bhfuil siad ag freagairt le foréigean. 

8. Má tá an gcibearbhulaíocht, a choinneáil ar gach fianaise (cló, info ríomhphost). 

9. A BHEITH INA EISEAMLÁIR MHAITH. 

 

Cad é nach a dhéanamh .... 
 

• Ná déan iarracht agus é a réiteach ar do chuid féin. 

• Ná excuses don bulaí thabhairt, nach bhfuil a n-iompar a chuíchóiriú. 

• Ná insint do leanbh a sheachaint ar an bulaí - tá sé seo beagnach dodhéanta agus 

ciallaíonn sé go bhfuil do leanbh i bhfolach nó ag rith (beidh an bulaí rathú ar an). 

• Ná insint do leanbh chun troid ar ais. 

• Ná aghaidh bully nó tuismitheoirí eile. 
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Comhairle do pháistí .... 

Tá TÚ íospartach Bulaíochta? 
 

• Tá sé ar cheann de na mothúcháin is uaigní sa domhan 

• NÍ Is tú amháin ... .speak le do thuismitheoirí, deartháir / deirfiúr, múinteoir 

• Is í an Bully an fhadhb duit-nach bhfuil sé do locht !! 

Leideanna maidir le conas déileáil le Bulaíocht. 
 

• Inis do dhuine fásta is féidir leat labhairt agus muinín. 

• Ná bac leis an bulaí agus a fháil amach as an scéal chomh tapa agus is féidir. 

• Ná bí ag troid ar ais nó a fháil ar buile mar is é seo go díreach cad is mian leis an 

bulaí. 

• Fan socair agus nach léiríonn go bhfuil tú trína chéile nó feargach. 

• muinín tionscadail seachas eagla. 

• cairde le páistí eile atá ina n-aonar agus grúpaí páirt a cairde atá ag iarraidh na rudaí 

céanna a aimsiú Déan. 

• Scríobh rud síos. 

• Ná gcreideann an luíonn na bulaithe a rá faoi tú! 

• Ná bac leis an bulaí fháil amach as an staid. 

• Fan socair ná a thaispeáint go bhfuil tú ag cur isteach / feargach. 

• muinín tionscadail seachas eagla. 

• Croch amach i ngrúpa / sheachaint á n-aonar. 

• Ná skip scoil / clubs- tú gach ceart a bheith ann duit. 

• Ná gcreideann an luíonn na bulaithe a rá faoi tú. 

 

 

 

 

 



22 
 

An fhéachadóir. 
 

Tá príomhról ag an fhéachadóir ról fíorthábhachtach agus ní mór a bheith ag gabháil chun 

cuidiú leis an staid. 

• An tríú charachtar i ngach scéalta bulaíochta. 

• Glacfar go bhfuil a chosaint atá níos sona. 

• An chuimhne is diúltaí ó na bulaíocht. 

'Aon duine cares ...' 

'Má fheiceann muid Cruelty nó mícheart go mór dúinn an chumhacht a stopadh, agus rud ar 

bith, a dhéanamh linn féin fostaithe a roinneann post sa chiontacht' 

   Anna Sewell - Black Beauty 

Conas is féidir Bystanders cabhrú. 
 

• Bain úsáid as do guth-Gearr amach é! Ní Sin greannmhar! Conas a chuirfeá leat má 

rinne duine éigin go dtí duit! 

• Cabhair leis an íospartach ag gluaiseacht i dtreo leo nó iad a threorú amach as an 

staid. 

• Siúlóid amach agus múinteoir nó duine fásta eile a insint. 

• Creid an duine bulaíocht á agus cad a deir siad. 

• Ról a oiread daoine agus is féidir. 

• Ná húsáid foréigean in aghaidh bulaithe chun iarracht díoltas a fháil. 

Cé hiad na bystanders? 
 

• Comhghleacaithe 

• Cairde 

• Siblíní 

• Múinteoirí? 

• Tuismitheoirí? 
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scéalta Insint nó tuarascála. 
 

Tá sé an-tábhachtach chun iarracht a dhéanamh agus a athrú ar an aigne-leagtar leanaí ar 

shiúl ó na gcoincheap go bhfuil siad ag insint scéalta (squealing, ratting, féar) faoi leanbh eile 

má tá siad ag tuairisciú bulaíochta. 

• scéalta insint / tattling - feidhmíonn sé ach a fháil ar leanbh i dtrioblóid. 

• Ag insint / tuairisciú - freastal a fháil ar leanbh amach as na trioblóide. 
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Chumasú - Bí Assertive 
 

• caint Dhíreach - labhairt leis an bulaí, a rá cad é nach bhfuil tú mhaith, a rá gur mian 

leat é a stopadh, cad a dhéanfaidh tú mura ndéanann sé! 

• fogging - Mar sin! Nach cuma! Cibé rud! Nach cuma! 

• frásaí Power - Is féidir liom déileáil é seo! Is n-fhadhb nach mianach! Tá mé ceart go 

leor agus tá mé cool! 

Cad iad na cúiseanna is coitianta do leanaí bulaíocht ar dhaoine eile? 
 

Tá a lán iomlán cúiseanna bulaithe páiste chéile, ó claonadh inmheánach i dtreo ionsaí agus 

easpa ionbhá do fórsaí agus imeachtaí seachtracha sa bhaile agus ar scoil a mbíonn tionchar 

acu ar fhorbairt iompar bulaíochta. 

Tá cuid de na príomh ceannfháthanna bulaíochta atá: 

Fachtóirí Baile 
 

• Nach dtugtar dóthain aitheantais, affection, ceadú, cúram agus tacaíocht. 

• Timpeallacht teaghlaigh atá ró dian, ró-bhog nó má tá smacht ar neamhréir. 

• pionós fisiceach iomarcach agus Cruelty. 

• athruithe saoil ar nós méala, scaradh na dtuismitheoirí / colscartha, mar chomhpháirtí 

nua nó leanbh sa teaghlach, nó an teach ag gluaiseacht. 

• Sláinte, strus airgeadais nó eile ar an teaghlach. 

• witnessing agus foréigean aithris ag eiseamláirí aosta, a chreidiúint é a bheith 

inghlactha. 

• Coimhlint le teaghlaigh in aice láimhe. 

• Taithí láimhe gcéad dul a bheith ina íospartach de bhulaíocht féin. 

• Foréigean ar chluichí an teilifís, pictiúrlann, ríomhaireachta agus físeáin i gcomhar le 

choimhlint sa bhaile agus comharsanachta. 

Fachtóirí Scoile 
 

• Nach dtugtar dóthain aitheantais ó mhúinteoirí. 

• Ag streachailt feidhmíocht acadúil. 
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• Easpa mhaoirseacht chuí fásta. 

• neamhréireach agus rialacha dolúbtha. 

• Pionós atá ró-harsh, maslach nó náireach. 

• Droch meanma na foirne. 

• Is beag dreasachtaí agus luach saothair do iompar neamh-ionsaitheach. 

• Curaclam a thugann roinnt mothúcháin rath agus gnóthachtáil. 

• Easpa admháil nó achrann iompar bulaíochta. 
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Iompar Múinteoir 
 

Féadfaidh múinteoir, unwittingly nó eile, dul i mbun, thionscnamh nó iompar bulaíochta a 

threisiú i roinnt bealaí: - 

• searbhas nó foirmeacha tarcaisneach nó demeaning eile teanga nuair a thugtar aghaidh 

daltaí Úsáid; thuairimí diúltacha faoi gcuma nó cúlra an dalta. 

• náireach go díreach nó go hindíreach, dalta atá go háirithe hacadúil lag nó gan íoc, nó 

i mbaol ar bhealaí eile. 

• Ag úsáid aon gesture nó abairt de chineál bagrach nó imeaglach, nó aon chineál de 

táireach teagmháil fhisiciúil nó feidhmiú (An Roinn Oideachais). 
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Measúnú Polasaí 
 

Moltar go ndéanfaí polasaí frithbhulaíochta na scoile a athbhreithniú; 

• Tar éis gach eachtra. 

• Deireadh gach bliain.  

• Ag tús gach bliana, tá polasaí ar ais do mhic léinn i ngrúpaí bhfoirm nó cóimeála. 

• 'Is XY Scoile scoil frithbhulaíochta' 
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Timpeallacht Scoile, Mana agus Éiteas 
 

• A timpeallacht scoile, a spreagann meas, iontaobhais, ag tabhairt aire, a bhreithniú 

agus tacaíocht a thabhairt do dhaoine eile. 

• iompraíocht múnla mic léinn ar dhaoine fásta. 

• 'Tá daltaí scoile XY ar mhic léinn sásta' 

Oideachas 
 

Ní mór do dhaltaí oideachas a fháil faoi iompar agus cibearbhulaíocht trí na bealaí seo a 

leanas bulaíocht; 

• SPHE - ceachtanna ar leith. 

• CSPE - obair tionscadalbhunaithe. 

• Ceardlanna Bulaíocht. 

• Ceardlanna Cibearbhulaíocht.  

ionchur na foirne 
 

Cad atá á dhéanamh ó lá go lá ag an Leibhéil leanas;  

 

 

  
 

aonair 

Tacaíocht  

leibhéal 

Leibhéal Tacaíochta Grúpa 

Uile Leibhéal Tacaíochta Scoile 
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Aisiríoch  

chomhdháil 

 

Tacaíocht Modh Grúpa 

  insint Teiripe  

grúpaí chothú 

 empathy - foirgneamh 

teanntás 

éisteacht ghníomhach 

    Réiteach fadhbanna ciorcail;    

     díospóireachtaí Aisiríoch 

                             

obair ghrúpa comhoibritheach;  
tacaíocht piaraí; meantóireachta piara; 
Idirghabháil piaraí nó ar dhaoine fásta; 
chuige reacaireachta fhoireann grúpaí 

folláine; inseirbhíse 

tionóil scoile uile    

 Am Ciorcail  

   Deiseanna Curaclam m.sh. Sóisialta agus 
Mothúchánach 

 gnéithe den fhoghlaim (SEAL); SPHE & CSPE 

Comhairle Scoile 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Seachtain Frithbhulaíocht 
 

Ba cheart na gníomhaíochtaí seo a leanas a chur san áireamh agus a ionchorprú in fhéilire na 

scoile ar bhonn bliantúil. Ní bhíonn le déanamh le linn 'seachtain frithbhulaíochta' nó 

'seachtain cairdeas'. 

• Tionscadail CSPE. 

• Ceardlanna. 

• Nuachtlitreacha. 

• Conarthaí. 

• Suaitheantais / wristbands. 

• Rannpháirtíocht Tuismitheoirí, oíche eolais do thuismitheoirí. 

• tionól speisialta. 

Aonair Tacaíocht 
leibhéal 

 

Leibhéal Tacaíochta 
Grúpa 

 

Uile Leibhéal  
Tacaíochta Scoile 
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Comharthaí agus comharthaí 
 

Is iad na comharthaí seo a leanas a bheidh le comhlíonadh mar réamhtheachtaithe dóibh le 

himscrúdú a thionscnamh. Nach bhfuil comharthaí aonair le fios go bhfuil bulaíocht ar siúl. 

comharthaí fisiciúla 
 

• Gearr, bruises, scratches. 

• A chuireann, aches boilg. 

• sealúchais damáiste. 

• 'Ar iarraidh' sealúchais gur gá a bheidh le hathrú. 

comharthaí mhothúchánach 
 

• Údarú a tharraingt siar agus / nó shyness. 

• Imní. 

• Storm. 

• Ionsaí. 

comharthaí Iompraíochta 
 

• Athruithe itheacháin nó codlata nósanna (m.sh., nightmares). 

• Níl a thuilleadh ar mian leo a bheith rannpháirteach i ngníomhaíochtaí uair amháin 

taitneamh. 

• Tús go deartháireacha bulaíocht nó drochíde peataí teaghlaigh. 

• Hurting féin, iarracht nó féinmharú bagairt. 

• athrú tobann cairde. 

comharthaí acadúla 
 

• Nach mian leo chun dul ar scoil. 

• modh Athrú dul ar scoil (m.sh., ag athrú bealach siúlóide, ar mian leo a thiomáint in 

áit marcaíocht an bus). 

• Buail isteach grád. 

 



33 
 

Sa chás go maistíneacht ag tarlú? 

bulaíocht ghinearálta 
 

• Leithris 

• seomraí cótaí 

• Taisceadáin 

• Seomraí Athrú 

• Go agus ón scoil 

• Ar líne 

• I seomraí ranga - níos subtle, amharc, Breathnaíonn, sniggers, imeaglú. 
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Cé 'bulaithe?' 
 

• An bulaí muiníneach - Tá ego mór - mothú teannta féin, gan aon comhbhá, mothaíonn 

-popular níos fearr ach thaitin? 

• An bulaí sóisialta - Is éad, tá ciall droch féin ach úsáideann muinín agus charm a 

cheilt. Is féidir a fheiceáil mar comhbhách ach tá láimhsithe agus devious - tóir ach 

thaitin? 

• An bully- armúrtha - Is fionnuar, a fheictear do dhaoine fásta ach vindictive le piaraí 

spriocdhírithe. fadhbanna pearsanta go bhfuil an-adhlactha ... 

• An bulaí Hipirghníomhaíochta - Tá dúshlán minic hacadúil agus go sóisialta .. 

Deacracht ag léamh suíomhanna sóisialta agus imoibríonn le naimhdeas. 

• An bulaí bulaíocht - bulaithe daoine eile faoiseamh a fháil ó pian féin agus 

powerlessness. 

• An drong d'bullies - a bunch contúirteacha, comhaontas de chumhacht agus 

forlámhas. 

• An bunch bullies - grúpa a dhéanann i dteannta a rud éigin riamh go mbeadh siad a 

dhéanamh le chéile. 
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Leanaí a 'bulaí' 
 

• Easpa ionbhá - go haois 12. 

• Imní agus féin-mheas íseal (tuairisc féin). 

• Buartha le gcuid mianta féin in áit daoine eile. 

• Aimsigh sé deacair chun rudaí a fheiceáil ó thaobh eile. 

• Toilteanach chun daoine eile a úsáid chun a fháil ar cad ba mhaith leo. 

• An bhfuil le feiceáil chomh coitianta - fós nár roghnaíodh as a bheith Thaitin - dá bhrí 

sin, tuiscint tóir. 
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Má tá do mhic léinn / leanaí bulaíocht 
 

• Ná pionós a ghearradh. 

• Ní dhéantar Pionós leanbh deis a thuiscint iarmhairtí morálta agus sóisialta a n-

iompar. 

• Ní Pionósú ar chumas an pháiste a shocrú ar a bhfuil déanta agus nach bhfuil deis 

ionbhá leis an leanbh eile a thabhairt. 
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Straitéisí lena réiteach cásanna bulaíochta. 
 

• Ná pionós a ghearradh - Ní dhéantar pionós an leanbh an deis chun 

o iarmhairtí gníomhartha a thuiscint 

o shocrú cad / aici déanta aige 

o ionbhá leis an leanbh / na leanaí eile 

• Ná bain - oideachas a (slándáil, ionbhá etc). 

• Cur chuige Tréadach. 

• 'Is é an chéad uair timpiste' fealsúnacht. 

• Bosca agus agallamh teicníc / Ceistneoirí agus agallaimh. 

• Idirghabháil. 

• Ceartas Aisiríoch. 
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Ceartas Aisiríoch 
 

'Gach i ngach, chruann pionós agus Rindreáil daoine níos insensible; Díríonn sé; méadaíonn 

sé an mothú estrangement; neartaíonn sé an chumhacht de friotaíochta. ' 

Friedrich Nietzsche (1844-1900) 

German-hEilvéise fealsamh agus scríbhneoir 
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Imscrúdú 
 

• Lá monatóireachta lae. 

• SPHE / Foirm múinteoirí ceistneoirí. 

• monatóireacht a dhéanamh ar Covert. 

• Agallaimh. 

• an fhoireann chun déileáil le teagmhais Ainmnithe (beagnach cosúil le daoine intí 

idirchaidrimh ainmniú). 
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Sampla de cheistneoir 

 

1. Ainm 

 ________________________ (Beidh gach faisnéis a choinneáil gan ainm) 

 

2. An bhfuil tú bulaíocht déanaí? 

Tá (   )   Níl (   ) 

 

3. Má tá cén cineál bulaíochta bhfuil taithí agat? 

Leithlisiú / eisiamh (   )   Rumour leathadh (   ) 

Ainm glaoch (   )               Cine (   ) 

Fhisiciúil (   )              Cyber (r-phost / facebook / MSN etc) (   ) 

Eile (   ) 

 

4. An bhfuil aithne agat ar éinne eile a bhí bulaíocht? 

Tá (   ) Níl (   )  

 

5. Má tá cén cineál bulaíochta a bhfuil taithí acu? 

                  ________________________________ 
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CYBER 

IOMPRAÍOCHT 

BULAÍO 
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Cad is Cibearbhulaíocht? 
 

• Díreach mar bhulaíocht sa 'as líne' domhan, is féidir cibearbhulaíocht éifeachtaí 

díobhálach agus tubaisteach orthu siúd ag an deireadh a fháil. I bhformhór na 

gcásanna, tá a fhios cyberbullies a spriocanna ach níl a n-íospartaigh a fhios i gcónaí 

ar an duine bulaíocht orthu. Is féidir é seo a bheith an-isolating don íospartach i 

ngrúpaí, club nó scoil nuair a thagann siad chun distrust léir lena bpiaraí. Is 

Cyberbullying saincheist chasta a sháraíonn timpeallacht na scoile, mar a bhfuil sé go 

minic ar ríomhairí baile nó fón póca. Tá oideachas sa chiall is leithne laistigh den 

phobal baile agus an scoil mar sin thar a bheith tábhachtach. 

 

cibearbhulaíocht, ar a dtugtar bulaíocht leictreonach nó cruálacht sóisialta ar líne, Is é an 

sainmhíniú mar an mbulaíocht trí: 

• ríomhphost 

• teachtaireachtaí meandaracha 

• seomra comhrá a dhéanamh nó bord teachtaireacht 

• an suíomh gréasáin nó cearrbhachas suíomh 

• teachtaireachtaí digiteach nó íomhánna 

• fón póca (téacsanna, teachtaireachtaí gutháin, glaonna teileafóin, pictiúir físeáin) 

• láithreáin líonraithe sóisialta  

Staitisticí Bulaíocht Cyber 
 

• carthanas U.K. Frithbhulaíochta Chlaí an Lipéad suirbhé 10,008 duine idir 13 agus 22 

bliain d'aois agus fuair go raibh na leibhéil na cibearbhulaíochta i bhfad níos airde ná 

mar a measadh roimhe seo. A ollmhór 69% de dhaoine óga a bhfuil taithí an 

gcibearbhulaíocht. As an líon seo, cúigiú cur síos air mar 'an-mhór' - Suirbhé 

Éireannach 

• Bully 4u suirbhé 1,720 leanaí Éireannacha idir 9 agus 17 mbliana d'aois le linn Meán 

Fómhair agus Deireadh Fómhair 2013. 

• carthanas U.K. Frithbhulaíochta Chlaí an Lipéad suirbhé 10,008 duine idir 13 agus 22 

bliain d'aois agus fuair go raibh na leibhéil na cibearbhulaíochta i bhfad níos airde ná 
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mar a measadh roimhe seo. A ollmhór 69% de dhaoine óga a bhfuil taithí an 

gcibearbhulaíocht. As an líon seo, cúigiú cur síos air mar 'an-mhór' - Suirbhé 

Éireannach 

• Bully 4u suirbhé 1,720 leanaí Éireannacha idir 9 agus 17 mbliana d'aois le linn Meán 

Fómhair agus Deireadh Fómhair 2013. 

 

  Aois  

 9-12 blianta 13-14 blianta 15-17 blianta 

Cé mhéad féin le fón cliste 85% 90% 92% 

Cé mhéad atá ar Facebook 85% 97% 98% 

Cé mhéad atá ar Twitter 35% 50% 55% 

Cé mhéad a tuairiscíodh rud éigin a Facebook 66% 50% 33% 

Taithí próifílí Facebook falsa 25% 35% 45% 

Bhfuil a d'úsáid Ask.Fm 40% 45% 55% 

 Fós úsáid Ask.Fm 8% 10% 10% 
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Cén fáth go bhfuil cibearbhulaíocht chomh tromchúiseach? 
 

• Tionchar mór 24/7; bhfolach ó dhaoine fásta; gan ainm; scoite; lucht féachana 

leathan. 

• 'An stoirm foirfe' 14 -15 yr aois. beanna cibearbhulaíocht, tá bulaíocht ghnéasach 

coitianta agus tá daoine óga is lú a leanúint na treoirlínte r-shábháilteacht gur 

mhúin siad, níos lú seans ann a insint do dhuine. 

• Risktakers; tuismitheoirí aineolach; SNS. 

Tionchair ar íospartaigh cíbear 
 

• Storm. 

• féinmheas íseal. 

• Imní. 

• Fhéindhíobháil. 

• Suicide. 

• comharthaí psychosomatic. 

Tionchair ar bulaithe cíbear 
 

• fadhbanna Iompair. 

• Mhothúchánach agus fadhbanna inmheánú. 

• Storm. 

• idéú féinmharaithe. 

• Tionchair níos fadtéarmaí - mí-úsáid substaintí, iompar coiriúil, iompar frithshóisialta. 

Tionchair ar cíbear bulaí / íospartaigh 
 

• Grúpa Lú forleithne - ach claonadh a bhfuil fadhbanna mothúchánacha, iompair, 

síceolaíoch agus psychosomatic is déine. 

• diúltú piaraí. 

• Torthaí patrúin téarma Fada Éifeachtaí-lag oideachais, stádas bocht fostaíocht, iompar 

coiriúil, fadhbanna meabhairshláinte, mí-úsáid substaintí. 

 



45 
 

Tionchair ar bystanders 
 

• Trína chéile, suaite. 

• Ciontach (thart. 70% tuarascáil déanamh rud ar bith tar éis witnessing cyberbullying). 

• Difríochtaí i tionchar ag brath ar cé acu an bhfuil fhéachadóir freisin gur íospartach 

agus / nó bulaí féin. 

 

difríochtaí Inscne 
 

• torthaí neamhréireach maidir le difríochtaí i thionchair. 

• D'fhéadfadh cailíní a bheith níos mó seans cabhair a lorg. 

• D'fhéadfadh a bheith íospartaigh cineálacha éagsúla bulaíochta cíbear ag rátaí difriúla. 
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Cineálacha Cibearbhulaíocht 

imeaglú Pearsanta 
 

• bagairtí 

• Tuairimí maslach 

Eisiamh 
 

• blocála duine aonair ó ghrúpa (mar shampla grúpa ranga ar Facebook) 

náiriú Pearsanta 
 

• phost íomhánna, físeáin, blogs nó ríomhphoist duine a ghortú 

• aghaidh ríomhphoist faoi rún / téacsanna 

tuairisciú bréagach 

pearsanú 
 

• ag cruthú bréagach próifílí gréasáin / leathanaigh 

• pasfhocail stealing 

• ........a i gcéill go bhfuil duine éigin eile 

• ........a athrú ar phróifíl duine 

• ........a ghlas duine as a gcuntas 
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Leideanna maidir le láimhseáil cibearbhulaíocht 
 

• Ná freagra. 

• fianaise, leathanach a phriontáil Sábháil nó a shábháil. 

• Téigh líne agus tuairisc a thabhairt soláthróir. 

• Athraigh do chuid sonraí. 

• Iarr ar cairde chun monatóireacht a dhéanamh ar an leathanach d'aois. 

• Athrú suímh, suímh phríobháidiú - grúpaí teagmháil a roinnt. 

• Bí cúramach nach bhfuil 'cairde' i gcónaí cairde. 

 

Cad iad na tuismitheoirí is gá a dhéanamh 
 

• fianaise Sábháil. 

• Foghlaim faoi theicneolaíocht agus sábháilteacht ar líne. 

• Glac nach bhfuil socializing líne agus a bheith ann fíorúil ag imeacht! 

• Beidh na generation..mistakes nua a dhéanamh agus beidh ceachtanna a fhoghlaim. 

• Coinnigh ríomhaire poiblí. 

• Ná bain hamháin computer..this bhagairt amháin beidh cosc do leanbh ag insint duit 

cad atá ar siúl. 

treoirlínte ginearálta 
 

• Cabhrú le daoine óga tuiscint ar an difríocht idir greannmhar agus éadrócaireach. 

• Cabhraigh le do leanbh a bheith ina 'fhéachadóir' go maith. 

• Teach comhbhá. 

• Foghlaim faoi ghníomhaíocht ar líne. 

• ceisteanna a Iarr ...! 

• Teagmháil le scoil. 
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Conas is féidir le scoileanna freagairt go héifeachtach do 

gcibearbhulaíocht? 

5 phríomhréimse: 
 

• Tuiscint agus ag caint faoi. 

• Nuashonrú ar bheartais agus cleachtais reatha. 

• Ag déanamh thuairisciú cíbear bulaíocht níos éasca. 

• úsáid dhearfach na teicneolaíochta a chur chun cinn. 

• Meastóireacht a tionchar gníomhaíochtaí coiscthe. 

• Tuiscint ag caint faoi. 

 

Ní mór do dhaltaí eolas: 
 

• Cén cyberbullying Is. 

• Conas fanacht sábháilte ag baint úsáide as an ngréasán. 

• Conas a tuairiscím ar aon ábhar imní don fhoireann. 

• Conas a théann faoi thuairisciú ábhar míchuí ar an ngréasán. 

• Conas trioblóid a sheachaint. 

• Conas déileáil le tuairimí upsetting. 

• Tuiscint ag caint faoi.  

• Ba cheart cláir SPHE agus RSE go sonrach ar an gceist le gach bliainghrúpa in 

aghaidh na bliana. 

• Tógáil Cumas foirne oiliúna ar líne ar fáil a chur in iúl do mhúinteoirí agus do 

phearsanra scoile eile.  

• Eagraigh Lá na Sábháilteachta Idirlín. 

• Bain úsáid as an mac léinn 'Cyber Meantóirí' 

• Ní mór do thuismitheoirí agus do mhic léinn ar an eolas faoi fhreagrachtaí na ndaltaí. 

• Ní mór go mbeadh smachtbhannaí as mí-úsáid. 
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Sexting 
 

Is sexting malartú ábhair de chineál erotic nó gnéasach trí chumarsáid dhigiteach. 

Tá sexting éirí áit coitianta; 

• 49% d'úinéirí smartphone fásta. 

• 70% de 18 - 24 bliana d'aois. 

• 61% de na fir agus 48% de na mná. 

• 38% de leanaí sa Ríocht Aontaithe (11-17 bliain d'aois). 

 

Cad a dhéanann na giorrúcháin códaithe páistí meán 
 

• Ciallaíonn IWS 'Ba mhaith liom gnéas.' 

• Ciallaíonn GNOC 'a fháil naked ar Cam.' 

• Ciallaíonn GYPO 'a fháil do pants amach.' 

• Chomh maith leis sin, mamaí agus daidí, páistí ag caint faoi tú ró ... 

• Ciallaíonn PIR 'tuismitheoir i seomra.' 

• Ciallaíonn POS 'tuismitheoir thar ghualainn.' 

• Ciallaíonn H4Y 'te ar do shon.' 

• Ciallaíonn TDTM 'labhairt salach liom' 

 

Cé go bhfuil na teachtaireachtaí á seoladh? 
 

• Comhpháirtithe 71% de chailíní teen agus 67% de bhuachaillí teen sheoladh / bpost 

an t-ábhar ar chailín / bhuachaill. 

• Lucht aitheantais 21% de chailíní teen agus 39% de bhuachaillí teen deir siad a bheith 

ábhar den sórt sin a sheoladh chuig duine éigin a bhí siad go dtí seo nó Hook suas le. 

• Ar líne 'cairde' 15% de na déagóirí a sheoladh íomhánna phost nude / leath-nude de 

féin deir siad é seo a dhéanamh le duine éigin a fhios acu ach ar líne. 
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Cén fáth go bhfuil Teens sexting? 
 

• Iarratais ar nós Snapchat thabhairt ar an illusion go bhfuil ábhar eraseable. 

• Deir brúnna sóisialta 40% de chailíní sna déaga sext siad mar gheall ar 'bhrú ó 

buachaillí '. 

• Tá sexting fháil ar tóir i gcultúr pop (amhrán eg KE $ heicteár, an Salach Pictures). 

• Creideamh faoi anaithnideacht 15% de dhéagóirí sext le strainséirí ar líne chreidiúint 

a bhféiniúlacht a bheith go hiomlán i bhfolach. 

• Tá idirghníomhaíocht shóisialta buachaillí déagóirí sexting mar 'foirm de flirting'. 

 

Tá Oideachas Riachtanach -Four rudaí chun machnamh roimh cliceáil 'seol' 
 

• Ná déan talamh slán ábhar fanfaidh príobháideach. Tá 20% de dhéagóirí claonta ábhar 

a roinnt. 

• A thuiscint go bhfuil ábhar, aon uair amháin a sheoladh, ní féidir iad a scriosadh. 

• Smaoinigh ar an t-imoibriú faighteoirí, tá ábhar gnéasach minic míchuí agus gan 

iarraidh. 

• Ní dhéanfaidh aon ní ar líne fíor gan ainm 

Leideanna maidir le húsáid níos Sábháilte na Suíomh Líonrú Sóisialta 
 

• Próifílí Socraigh príobháideach. 

• faisnéis phearsanta Garda líne - nach bhfuil fiú próifílí príobháideacha 100% slán. 

• Smaoinigh sula tú a fhoilsiú - eolas agus grianghraif ar líne atá ann go deo. 

• 'Cairde' nach bhfuil i gcónaí cairde - a bheith cúramach i mbun cumarsáide ar líne le 

daoine nach bhfuil a fhios agat agus muinín ar fud an domhain fíor. 

• Nach bhfuil tú gan ainm ar líne - is féidir iompar damáiste líne do chlú saol fíor. 
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Ná bíodh cyberbullied - a cyberSMART! 
 

• Rúnda - a choinneáil i gcónaí d'ainm, seoladh, uimhir fón póca agus príobháideacha 

phasfhocal. Cuimhnigh ar sé mar handing amach na heochracha do theach! 

• d'fhéadfaí bualadh le duine tú i dteagmháil i cyberspace a bheith contúirteach. Ach 

bualadh iad le cead do thuismitheora / chaomhnóra agus nuair a bhíonn siad i láthair. 

• ríomhphoist glacadh le nó comhaid ó dhaoine nach bhfuil a fhios agat i ndáiríre nó 

iontaobhas oscailt is féidir go bhfaigheann tú i dtrioblóid mar is féidir leo go bhfuil 

víris nó teachtaireachtaí olc. 

• Cuimhnigh go bhfuil duine éigin is féidir ar líne a bheith suite agus b'fhéidir nach 

mbeadh a deir siad go bhfuil siad.  

Cloí leis an limistéar poiblí i seomraí comhrá agus má bhraitheann tú míchompordach 

a fháil amach. 

• Inis do do thuismitheoirí nó duine fásta iontaofa má dhéanann duine nó rud éigin, dar 

leat míchompordach nó buartha. 
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Frithbhulaíochta Gealltanas 
 

• Tá sé seo dom, mo chairde sa lá atá inniu agus mo chairde amárach. 

 

• I mo thuairimse, á stinks ciallóidh. 

 

• ní bheidh mé faire duine a roghnaíodh a fháil ar mar mé rud éigin a dhéanamh duine, 

ní rud ar bith duine. 

 

• Cúram mé, is féidir liom cabhrú rudaí a athrú, is féidir liom a bheith ina cheannaire. 

 

• I mo domhan nach bhfuil aon bullies cheadaítear. 

 

• Tá bulaíocht olc, tá bulaíocht ciallóidh, bothers bulaíocht dom. 

 

• Tá a fhios agam go bhfuil sticking suas do dhuine an rud ceart a dhéanamh. 

 

• Is é mo ainm (ainm), agus ní bheidh mé ag seasamh. 

 

• beidh mé ag seasamh suas! 

 

 

 


