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Réamhrá  

Mar thoradh ar bhriseadh amach cogaidh san Úcráin tá ollghluaiseacht daoine ón Úcráin go 

dtí tíortha comharsanachta. Tá Éire tiomanta do ghlacadh le daoine atá ag teitheadh ón 

gcoimhlint seo agus tá pleanáil trasna ranna rialtais tosaithe lena chinntiú go mbíonn 

freagairt chomhordaithe ann chun freastal ar a gcuid riachtanas. Beidh raon taithí éagsúil 

faighte le déanaí ag leanaí a bhogann go hÉirinn ón Úcráin. Tá a bhfuil ag tarlú ina dtír tar 

éis bagairt a chruthú dá ndearcadh ar an domhan mar ait shábháilte agus intuartha. Tá na 

leanaí go léir atá tagtha chuig ár scoileanna tar éis taithí a fháil ar an-chur isteach ar a saol. 

B’éigean dóibh a dtithe, a scoileanna, a muintir agus a gcairde agus a bhfuil ar eolas acu a 

fhágáil. Tá go leor athruithe agus dúshláin nua rompu agus beidh orthu dul i dtaithí ar thír 

nua, ar theanga nua, ar shocruithe maireachtála nach bhfuil cur amach acu orthu agus ar 

thimpeallacht scoile nua. 

Beidh eispéiris éagsúla faighte ag leanaí roimh agus le linn a dturais go hÉirinn. Beidh 

scaradh agus cailliúint mar thaithí acu go léir. Beidh cuid acu tar éis déileáil le suíomhanna 

scanrúla agus struis, beidh méala mar thaithí ag roinnt eile, agus beidh leochaileacht ag 

roinnt eile sular thosaigh an cogadh seo. Tá gá ag na leanaí seo go léir le ham chun socrú 

síos agus dul i dtaithí ar a dtimpeallacht nua. Léireoidh go leor acu athléimneacht thar an 

ngnáth os rud é go bhfuil siad in áit níos sábháilte, ach tógfaidh sé níos faide ar chuid acu 

teacht chucu féin arís. 

Beidh raon mothúchán, smaointe agus iompraíochtaí éagsúla ag leanaí atá tagtha go nua 

chuig ár scoileanna, agus beidh siad ag freagairt ae bhealaí éagsúla do na heispéiris a bhí 

acu le déanaí. Ní haon ionadh é seo agus is gnáthfhreagairt é ar chúinsí neamhghnácha. 

Sna laethanta tosaigh b’fhéidir go mbeidh siad an-chiúin agus ró-airdeallach. D’fhéadfadh 

siad éirí tuirseach go héasca. Is gnáthrud a leithéid agus is freagairt thipiciúil, oiriúnaitheach 

é do leanaí a bhfuil imeacht trámach tar éis tarlú dóibh. Tá sé tábhachtach freisin a bheith 

tuisceanach maidir leis an deacracht a bhaineann le bheith ga foghlaim trí theanga nua agus 

an chaoi a bhféadfadh sé seo dul i bhfeidhm ar a n-iompar. 

Tá acmhainn ó nádúr againn go léir chun oiriúnú agus dul i dtaithí agus déanaimid é sin trí 

úsáid a bhaint as ár scileanna déileála agus trí chaidrimh thacúla a bheith againn. Sin a 

bhaineann go croílár leis an athléimneacht. Tá raon scileanna agus straitéisí cheana féin ag 

na leanaí atá ag teacht chuig ár scoileanna chun cuidiú leo suíomhanna dúshlánacha a 

láimhseáil agus éireoidh lena lán acu dul i dtaithí go maith ar a suíomh scoile nua. 

Is príomhphrionsabail fhianaise-bhunaithe iad Prionsabail Hobfoll (Hobfoll et al., 2007) 

maidir le mothú sábháilteachta, suaimhnis, muintearais, éifeachtúlachta agus dóchais a chur 

chun cinn ar eol go gcuidíonn siad le daoine mothú normáltachta agus folláine a fháil ar ais 

tar éis imeachtaí éigeandálaí/thrámacha. Tá cur amach ag scoileanna ar na prionsabail 

tacaíochta seo, toisc go raibh siad mar bhonn le freagairt na Roinne ar thacú le folláine le 

linn na paindéime Covid-19. Éireoidh níos fearr le leanaí san fhadtéarma má mhothaíonn 

siad sábháilte, suaimhneach agus dóchasach, má mhothaíonn siad muintearas agus 

nascacht lena scoil nua, agus má mhothaíonn siad gur féidir leo rudaí a láimhseáil agus 

déileáil le rudaí. Cuideoidh cur i bhfeidhm na gcúig phrionsabal seo le do phobal scoile, ar a 

bhealach uathúil féin, athléimneacht na leanaí seo a chothú.  

Caithfear am a thabhairt do leanaí agus dá dteaghlaigh atá ag teacht ón Úcráin oiriúnú agus 

dul i dtaithí ar a dtimpeallacht nua, ar a dteach nua, ar a scoil nua, agus rochtain a bheith 

acu ar thacaíochtaí praiticiúla, ar fhaisnéis shoiléir agus ar chúnamh ionas gur féidir leo 
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socrú isteach agus cairde a dhéanamh. Ní mholtar comhairleoireacht nó faisnéisiú 

síceolaíochta faoi láthair. Moltar cur chuige Garchabhrach Síceolaíochta chun tacú, ag an 

am seo, le folláine na leanaí seo inár scoileanna. Tá sé seo ag teacht le dea-chleachtas, le 

treoir FSS agus le moladh Chumann Síceolaíochta na hÉireann, “Is cúnamh daonnachtúil, 

tacúil agus praiticiúil é Garchabhair Shíceolaíoch do chomhdhaoine a d’fhulaing strusóirí 

tromchúiseacha le déanaí” (PSI, 2022). 

Tá an treoir seo forbartha ag an SNSO agus tá sé i gceist go ndéanfaidh pobail scoile í a 

oiriúnú chun tacú le folláine na leanaí ón Úcráin atá tagtha as an nua chuig ár scoileanna. 
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STRAITÉISÍ d’FHOIREANN NA SCOILE 

FÁILTE CHUIG ÁR SCOIL: AN DEICH NOD IS FEARR 

_________________________________________________________________________ 

Is é an rud is tábhachtaí gur féidir le scoileanna a dhéanamh anois ná 

fíorfháilte chroíúil a chur roimh pháistí ina scoil nua. Tá sé mar 

ghnáthnós ag scoileanna é seo a dhéanamh ach b’fhéidir go n-airíonn 

siad go bhfuil dúshlán beag rompu mar gheall ar bhac teanga a 

d’fhéadfadh a bheith ann. Seo roinnt nodanna agus tuairimí a 

d’fhéadfadh a bheith mar chúnamh. 

 

1. Cuir fáilte chairdiúil agus chroíúil rompu 

2. Bí i dteagmháil leis na teaghlaigh chun eolas tábhachtach a bhailiú 

agus a chur in iúl  

3. Bíodh príomhdhuine fásta amháin mar theagmhálaí na scoile leis an 

teaghlach 

4. Foghlaim frásaí tábhachtacha agus cleachtaigh ainmneacha nua 

roimh ré 

 

Rúisis    

Dia duit (Privyet) Slán (Da svidaniya!) Go raibh maith agat (Spasiba) Go hiontach (Atlichna)  

 

Úcráinis    

Dia duit (Privit) Slán (Do pobachennya) Go raibh maith agat (Dyakuyu) Go hiontach (Dobra) 

 

5. Bain úsáid as sceidil amhairc, leideanna amhairc agus rLeabhair 

agus turais chun gnáthaimh an lae scoile a chur in iúl  

6. Íoslódáil agus bain úsáid as aipeanna chun cuidiú le cumarsáid 

7. Ullmhaigh piaraí don dalta nua agus cuir treoir orthu maidir leis an 

gcaoi le fáilte a chur roimh an leanbh  

8. Bunaigh córas páirtíochta 

9. Bainistigh na héilimh fhoghlama de réir mar a bhíonn na leanaí ag 

oiriúnú  

10. Meabhraigh dóibh gur áit shábháilte í an scoil agus cuir 

teachtaireachtaí dearfacha in iúl dóibh. 
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STRAITÉISÍ d’FHOIREANN NA SCOILE 

 

Fáilte chuig ár Scoil: Caithfidh leanaí sábháilteacht a mhothú 

 

Tá mothú sábháilteachta mar 

bhunchloch don fholláine. Mhothaigh go 

leor de na leanaí seo bagairt le roinnt 

seachtainí anuas agus d’eascair strus 

mar thoradh air sin. Nuair a chothaítear 

mothú sábháilteachta laghdaítear strus, 

cruthaítear comhthéacs chun caidrimh 

mhuintearais, thacúla agus scileanna 

déileála a fhorbairt, agus éascaítear 

foghlaim agus réiteach fadhbanna.   

 Cruthaíonn gnáthaimh mothú sábháilteachta trí intuarthacht a sholáthar. Cabhróidh bunú 

gnáthaimh le timpeallacht foghlama atá sábháilte agus suaimhneach agus tabharfaidh 

sé mothú sábháilteachta do leanaí.  

 Mínigh nósanna imeachta agus gnáthaimh seanbhunaithe don leanbh/duine óg. Ag brath 

ar chumas Béarla an dalta faoi láthair, beidh gá iad seo a chur in iúl ar bhealaí éagsúla 

agus ar bhealach cruthaitheach go minic. Tabhair le fios roimh ré má bhíonn athrú le 

tarlú ar ghnáthaimh. 

 Smaoinigh ar ghnáthaimh bhreise a thabharfaidh mothú sábháilteachta níos fearr don 

dalta.  

 Déan iad a phéireáil le páirtí a chuideoidh leo dul i dtaithí ar an timpeallacht fhisiciúil.  

 Cuir cártaí amhairc ar fáil ionas go mbeidh ar a gcumas a gcuid riachtanas a chur in iúl 

m.sh. gá dul go dtí an leithreas, cúnamh ag teastáil, sos ag teastáil.  

 Faigh amach roimh ré ón dalta féin nó ó thuismitheoirí/cúramóirí cad iad na cluichí is 

maith leo a imirt agus cad iad na gníomhaíochtaí a mbaineann siad taitneamh astu. 

Déan iarracht iad a bheith páirteach i ngníomhaíochtaí scoile/clubanna/spórt/ceol/ 

gníomhaíochtaí seach-churaclaim. Tabhair eolas do thuismitheoirí/chúramóirí faoi 

ghníomhaíochtaí iarscoile inrochtana agus atá saor in aisce/saor go leor chun 

idirghníomhú le piaraí a éascú agus nasc a chruthú leis an bpobal.  

 Bí tuisceanach do na leideanna sa timpeallacht a d’fhéadfadh cur isteach ar leanbh mar 

thoradh ar thráma a bhí aige/aici m.sh. druileanna dóiteáin, clog na scoile, béicigh ag am 

sosa. D’fhéadfadh turais scoile agus turais bhus easpa sábháilteachta a spreagadh agus 

d’fhéadfadh go mbeadh ullmhúchán agus rogha speisialta de dhíth maidir leo seo. Má 

úsáidtear sceideal amhairc, d’fhéadfadh go gcuideodh sé ‘Filleadh ar Scoil / Baile’ a 

bheith mar chuid de seo.   

 Bí san airdeall agus tabhair aghaidh ar aon leithcheal, spochadh nó bulaíocht bunaithe 

ar chuma, cultúr, reiligiún nó teanga. 

 Bí aireach faoi ábhar an churaclaim mar shampla scéalta faoi chaillteanais, scaradh, 

cogadh.  
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Fáilte chuig ár Scoil: Caithfidh leanaí suaimhneas a mhothú 

Is gné bhunúsach den fholláine é an 

cumas sinn féin a shuaimhniú agus ár 

mothúcháin a rialáil. Dá rialáilte agus dá 

shuaimhní a bhímid, is é is mó a bheidh ar 

ár gcumas smaoineamh, pleanáil, a bheith 

gafa agus foghlaim, agus is lú an strus a 

mhothóimid. Cuidítear le strus a laghdú 

nuair a bhítear gafa i ngníomhaíochtaí 

taitneamhacha agus suaimhneacha. 

 Tá am ag teastáil ó leanaí socrú síos 

agus oiriúnú dá dtimpeallacht nua 

agus tarlaíonn raon iompair de ghnáth i rith an ama seo. Cuideoidh sé má bhíonn 

gníomhaíochtaí rialaithe mar chuid den ghnáthamh laethúil.  

 Tá a lán Teicnící Scíthe ann agus oibríonn rudaí éagsúla do dhaoine éagsúla. Spreag 

an leanbh chun triail a bhaint as teicníochtaí éagsúla chun cuidiú leo a fháil amach cad 

a oibríonn dóibh. Má bhíonn roghchlár roghanna ar fáil beidh siad ábalta an straitéis is 

fearr dóibh féin a roghnú.  

 Bí ar an eolas go mb’fhéidir nach mbeadh sé oiriúnach súile a dhúnadh le linn cleachtaí 

scíthe mar go mb’fhéidir nach bhfuil an leibhéal muiníne is gá acu go fóill. Beidh 

gníomhaíochtaí análaithe cabhrach mar beidh siad in ann a n-airdeall a choinneáil agus 

iad ag glacadh páirte. Tá cleachtaí análaithe breise ar fáil ón tSeirbhís um Fhorbairt 

Ghairmiúil do Mhúinteoirí anseo. 

 Déan áiteanna ciúin a aithint sa scoil agus sa chlós inar féidir leo dul chun scíth a ligean 

agus rialú m.sh. puball ciúin, málaí pónairí, cúinne leabharlainne nó áit le suí.  

 Bunaigh nósanna rialta le linn an lae scoile m.sh. beannachtaí agus slán, 

gníomhaíochtaí rialaithe agus aistrithe idir gníomhaíochtaí curaclaim.  

 Bain úsáid as córais amhairc chun iompair a bhfuiltear ag súil leo a chur in iúl m.sh. cén 

áit le seasamh sa líne, córais aontreo. Úsáid comharthaí amhairc agus cloisteála chun 

cabhrú le hullmhú le haghaidh aistrithe m.sh. ceol don sos lóin, amadóirí don 

chomhaireamh anuas chun an obair a chríochnú.  

 Bain úsáid as cártaí cumarsáide chun ligean dóibh a thabhairt le fios nuair a bhíonn 

siad ag éirí tuirseach nó faoi léigear m.sh. ‘Tá sos de dhíth orm’. Bain úsáid as 

leidchártaí le mothúcháin chun cuidiú leo an chaoi a bhfuil siad ag mothú a chur in iúl.  

 Déan na mothúcháin atá acu a bhailíochtú agus a normalú seachas neamhaird a 

thabhairt orthu nó beag is fiú a dhéanamh díobh. Cabhraigh le leanaí bealaí a aithint 

chun déileáil lena gcuid mothúchán agus iad a bhainistiú. Is féidir le straitéisí simplí 

cuidiú chun déine na mothúchán a laghdú. 

 Cuimhnigh gur duine tacaíochta tábhachtach tusa ag an am seo. Bíonn leanaí ag brath 

ar na daoine fásta ina saol chun iad a threorú maidir le conas déileáil le himeachtaí 

imníocha agus strusmhara. Bí san airdeall faoi do mhothúcháin féin agus déan 

suaimhneas a shamhlú chun a n-imní a laghdú.  

 Meabhraigh gur áit shábháilte í an scoil agus tabhair teachtaireachtaí dearfacha m.sh. 

tá ceannairí domhanda ag obair chun teacht ar réiteach síochánta agus tá daoine fásta 

ag tacú leo. Is féidir leis an scoil faoiseamh a sholáthar ó fhócas an chogaidh trí shrian 

a chur ar scéal an chogaidh agus cinntiú go mbíonn plé oiriúnach dá leibhéal forbartha.  

https://www.google.ie/url?esrc=s&q=&rct=j&sa=U&url=https://assets.gov.ie/71764/e3d680c3f07f4008804063b15e1839a9.pdf&ved=2ahUKEwjYvoSe_972AhXSnVwKHXDjBckQFnoECAkQAg&usg=AOvVaw0Dpplz8UzFk8KQMxyPF-jE
https://www.pdst.ie/sites/default/files/Breate%20-%20Self%20Regulation%20and%20Relaxation%20Techniques%20for%20Children%20~PDST.pdf
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Fáilte chuig ár Scoil: Caithfidh leanaí muintearas a mhothú 

 

Tá mothú nascachta mar thoisc 

chosanta don fholláine mar 

cothaíonn sé mothú muintearais. 

Spreagann sé cumasú, féin-

éifeachtacht agus dóchas agus 

cuidíonn sé le leanaí mothú 

suaimhneach agus sábháilte. Is 

féidir le heaspa nascachta 

mothúcháin aonraithe a chothú agus 

d’fhéadfaí éirithe an-chorraithe dá 

bharr in amanna strusmhara. Nuair a mhothaíonn leanaí muintearas agus mothú nascachta 

is dóichí go mbeidh siad dírithe ar shaol na scoile agus rannpháirteach ann. Feabhsaíonn sé 

seo torthaí oideachasúla agus feidhmíonn sé mar thoisc chosanta do mheabhairshláinte 

agus folláine.  

 Ullmhaigh na daltaí eile sa rang don dalta nua agus treoraigh iad chun fáilte a chur roimh 

an leanbh nua.  

 Tacaigh leis na leanaí chun cairdeas a bhunú trí go leor grúp-ghníomhaíochtaí 

struchtúrtha a chur ar fáil sa rang agus le linn am sosa.  

 Úsáid líonraí piar-thacaíochta m.sh. córais pháirtíochta, scuaid chairdeas, ciorcal cairde.  

 Má bhíonn córas páirtíochta á bhunú agat, bain úsáid as córas róta agus páirtíocht á 

chruthú le piaraí ionas go mbeidh deis acu bualadh leis na daltaí ar fad sa rang.  

 Eagraigh níos mó gníomhaíochtaí grúpoibre ná mar a tharlaíonn de ghnáth.  

 Cuir deiseanna ar fáil dóibh chun teagmháil a dhéanamh le daoine eile a labhraíonn a 

dteanga, mar aon le deiseanna a bheith acu chun meascadh agus nasc a bhunú lena 

gcomhdhaltaí nua. 

 Caith am ag cur aithne ar an leanbh tú féin, m.sh. comhráite laethúla. 

 Bunaigh cumarsáid leanúnach idir an baile agus an scoil chun tuismitheoirí/cúramóirí a 

choinneáil ar an eolas agus ar a suaimhneas. 

 Faigh amach faoi na buanna agus na cumais atá acu agus spreag iad chun páirt a 

ghlacadh i ngníomhaíochtaí seach-churaclaim go háitiúil. 
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Fáilte chuig ár scoil: Caithfidh leanaí mothú gur féidir leo déileáil agus 

bainistiú (Féin-Éifeachtúlacht agus Éifeachtúlacht Pobail) 

Baineann féin-éifeachtúlacht le 

creidiúint go bhfuil an cumas agus na 

scileanna agat chun rudaí a láimhseáil 

agus déileáil. Baineann comh-

éifeachtúlacht ar scoil le toilteanas 

phobal na scoile a bheith ag faire 

amach dá chéile agus tacaíocht a 

thabhairt dá chéile nuair is gá. Is féidir 

le féin-éifeachtúlacht mothú cumhachta, 

cuspóir, dearfacht agus dóchais a 

thabhairt dúinn, agus déanann siad seo 

go léir folláine a chosaint agus a chur 

chun cinn. Má mhothaíonn tú go mbaineann tú le pobal tacúil, is féidir leis seo an fholláine a 

chosaint agus a chur chun cinn.  

 Tacaigh le leanaí chun a bhfreagairt a bhainistiú ar a mbealach féin. Ná cuir brú orthu a 

gcuid taithí a roinnt.  

 Más mian leo, áfach, cruthaigh spás dóibh chun labhairt faoina dtaithí nó chun pictiúir a 

tharraingt fúthu.  

 Ma roinneann leanaí a gcuid eispéireas agus mothúchán, freagair le cumarsáid shocair 

neamhbhriathartha agus ó bhéal, tabhair aitheantas dá bhfuil ráite acu agus cuir in iúl go 

bhfuil tú ag iarraidh rudaí a thuiscint agus go bhfuil tú ann chun tacaíocht a thabhairt. 

 Tabhair neart deiseanna súgartha do na leanaí. Is ‘obair an linbh’ é an súgradh agus 

cruthaíonn sé deiseanna don leanaí chun a gcuid mothúchán a chur in iúl agus déileáil 

leo. B’fhéidir go ndéanfaidh roinnt leanaí déileáil le rudaí tri dhul siar ar eispéiris agus iad 

a athghníomhú trí shúgradh nó trína n-idirghníomhaíochtaí le daoine eile. Cruthaigh 

deiseanna dóibh le bheith páirteach i ngníomhaíochtaí cruthaitheacha trí 

cheol/spórt/drámaíocht.  

 Coinnigh an fócas ar a gcuid láidreachtaí. Faigh amach cad is féidir leis an leanbh a 

dhéanamh agus na rudaí a bhfuil sé/sí go maith acu.  

 Tabhair suntas do láidreachtaí, réimsí spéise agus inniúlachtaí i raon réimsí. Tabhair 

aitheantas d’iarrachtaí agus do ghnóthachtáil. 

 Déan iarracht rogha éigin a chur ar fáil ina lá m.sh. an áit a mbíonn siad ag suí, 

gníomhaíochtaí, jabanna. Cruthaigh solúbthacht sa chaoi inar féidir leo idirghníomhú le 

hábhair foghlama. 

 Tacaigh leo chun taithí a bheith acu ar rath i dtascanna a bhíonn sách dúshlánach m.sh. 

anailís tasc.  

 Cothaigh neamhspleáchas sa bhfoghlaim m.sh. seicliosta ar na céimeanna atá i gceist, 

tréimhse ama teoranta a thabhairt dóibh chun tasc gairid a chríochnú.   

 Bí aireach go mb’fhéidir go mbeidh gá acu le tacaíocht ionas go mothóidh siad gur féidir 

leo rioscaí a ghlacadh ina gcuid foghlama, go háirithe agus iad ag láimhseáil teanga nua 

agus timpeallacht ‘iasachta’ nua. B’fhéidir gur gá a chur in iúl dóibh go bhfuil sé ceart go 

leor botúin a dhéanamh.  

 Bain úsáid as Google translate agus as Aipeanna aistriúcháin chun rochtain an 

churaclaim a éascú. Cruthaíonn an Aip Microsoft Translator deis comhráite a aistriú go 

beo. Féach naisc úsáideacha freisin anseo. 

 Cruthaigh bileoga curaclaim dhá thaobh Béarla/Úcráinis nó Rúisise. 

https://www.scoilnet.ie/go-to-primary/clsupports/


 

9 
 

 Tabhair am dóibh socrú isteach agus cruthaigh deiseanna dóibh a scileanna a léiriú ar 

bhealach a bhíonn compordach dóibh.   

 Cuir i gcuimhne dóibh go bhfuil siad slán ach bí aireach faoin gcaillteanas atá mar thaithí 

acu. D’fhág go leor aithreacha agus b’fhéidir deartháireacha ina ndiaidh. Bí íogair ag 

amanna ceiliúrtha teaghlaigh m.sh. ar Lá na nAthair, an Cháisc srl.   

 Tabhair le fios dóibh nach bhfuil leanaí agus daoine óga de bhunús na Rúise freagrach 

as na gníomhartha a d'eascair as an gcogadh. Déan dearcthaí trua i leith daoine eile a 

mhúnlú, a chóitseáil agus a neartú. Cuir i gcoinne claontacht nó steiréitíopáil daoine 

bunaithe ar náisiúntacht.  

 Déan monatóireacht ar an gcaoi a bhfuil siad ag socrú isteach. Coimeád súil ar iompar, 

éist le tuairimí agus bí treoraithe ag ceisteanna. B’fhéidir go dtabharfaidh sé seo léargas 

ar an gcaoi a bhfuil ciall á bhaint acu as imeachtaí agus aghaidh a thabhairt ar aon 

mhíthuiscintí nó eagla atá orthu. Freagair ceisteanna go hionraic ag úsáid teanga a 

thuigfidh siad. Tá sé ceart go leor a rá nach bhfuil na freagraí ar fad agat. Bí ag faire do 

chomharthaí anacair nó imní a leanann m.sh. greim á choinneáil, iompar a léiríonn aird á 

lorg nó cúlú. Is gnáthrud a leithéid d’iompraíochtaí nuair a bhíonn leanaí agus daoine 

óga ag socrú isteach agus ag oiriúnú.   
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Fáilte chuig ár Scoil: Caithfidh leanaí dóchas a mhothú 

 

 

Tá dóchas riachtanach don fholláine 

mar spreagann sé sinn chun leanúint ar 

aghaidh agus a chreidiúint gur féidir 

sprioc nó toradh todhchaí dearfach a 

bhaint amach. Gan scileanna chun 

déileáil le dúshláin nó spriocanna a 

bhaint amach is féidir leis an dóchas 

imeacht, agus is féidir le strus 

tocsaineach teacht uaidh seo. Cuidíonn 

dóchas linn fanacht spreagtha chun 

gníomhú i dtreo spriocanna pearsanta a bhaint amach. Cuidíonn sé linn leanúint ar aghaidh 

agus creidiúint gur féidir sprioc nó toradh dearfach a bhaint amach a chothaíonn sinn le linn 

tréimhsí strusmhara.  

 Cothaigh mothúcháin dhearfacha ar nós gliondar, greann, suim, sásamh agus grá agus 

bíodh na leanaí páirteach i ngníomhaíochtaí spraíúla ar nós cluichí, ceol, gníomhaíochtaí 

ealaíona agus ceardaíochta, spóirt srl.   

 Déan na scileanna is gá chun dóchas a fhorbairt agus a chothabháil a mhúineadh agus 

a chóitseáil m.sh. stíl smaointeoireachta chuiditheach, straitéisí déileála, líonraí 

tacaíochta a rochtain, dúshláin a bhainistiú. 

 Tabhair aitheantas do dheireadh an lae scoile trí iarracht, dul chun cinn agus ionchas do 

dhul chun cinn leanúnach a aithint.  

 Bain úsáid as dearbhuithe chun torthaí dearfacha todhchaí a réamh-mheas m.sh. 

Foghlaimeoidh mé Béarla, Déanfaidh mé cairde, Beidh mé ceart go leor. 

 Léirigh mothú dóchais.  

 

Tabhair aird ar do riachtanais fholláine féin  

Ar deireadh, bí aireach maidir le do fholláine féin agus faoin gcaoi a 

bhfuil tú ag mothú agus glac céimeanna chun do fhéinchúram a 

bhainistiú. Féach na tacaíochtaí atá ar fáil ó sheirbhís EAS Spectrum 

Life anseo.  

 

An tSeirbhís SNSO 

Tá síceolaithe SNSO ar fáil chun tacaíocht agus cúnamh a thabhairt do scoileanna faoin 

gcaoi is fearr chun tacú le folláine leanaí/daoine óga ag an am seo. Féadfaidh scoileanna 

teagmháil a dhéanamh lena síceolaí SNSO sannta nó leis an Oifig SNSO áitiúil. Leanfaidh 

an SNSO ag soláthar treoirdhoiciméid agus acmhainní chun tacú le scoileanna freastal ar 

riachtanais atá ag teacht chun cinn. Seolfar iad seo go díreach chuig scoileanna agus beidh 

siad ar fáil ar gov.ie freisin.   

https://www.gov.ie/en/service/23acf5-employee-assistance-service/
https://www.gov.ie/en/service/5ef45c-neps/#neps-contacts

