
                               COVID-19 (Coróinvíreas)

Fan Stuama & Ar an Eolas
Fan Gníomhach & i dTeagmháil

                    Fan Dearfach agus Socair

Tá an cinneadh déanta ag an Rialtas gach scoil in Éirinn a dhúnadh le scaipeadh an 
vírís COVID-19 in Éirinn a mhoilliú agus an oiread daoine agus is féidir a choinneáil slán 

agus folláin. Chomh maith leis sin, iarradh ar dhaoine fanacht sa bhaile agus scaradh sóisialta agus 
fisiciúil a chleachtadh. Ní raibh cúrsaí mar seo riamh roimhe agus mar sin de is rud nua atá ann 

dúinn go léir, ach má leanaimid an chomhairle cheart tiocfaimid slán as agus de réir a chéile 
beimid bródúil as an dóigh ar fhreagair muid, agus muid ag comhoibriú lena chéile

 le tacaíocht a thabhairt dár dtír.

Tá ról agat féin san obair seo. B'fhéidir go bhfuil roinnt agaibh ag déaláil go maith 
le bheith ag fanacht sa bhaile, b'fhéidir go bhfuil roinnt agaibh bréan agus dubh dóite 

de agus b'fhéidir go bhfuil imní nó buaireamh ar dhaoine eile. Táimid go léir ag dul i dtaithí 
air seo agus ag dul in oiriúint leis. Agus tú ag iarraidh smaoineamh ar dhóigheanna 

ar féidir leat tacaíocht a thabhairt duit féin, do do theaghlach, do do chomhphobal agus do 
do thír, cuimhnigh ar na trí eochair-theachtaireacht seo:

Comhairle do 
dhaoine óga a fhad 

agus a bheidh na 
scoileanna dúnta



        Fan
      stuama & 
    ar an eolas

Lean comhairle an FSS ar a shuíomh gréasáin 
maidir le tú féin a chosaint, scaradh 
sóisialta/fisiciúil a chleachtadh agus le 
bealaí trína ndéantar an víreas a scaipeadh
 a sheachaint. 

Coinnigh suas le dáta le heolas postáilte ar 
Chuntas Twitter na Roinne Oideachais 
agus Scileanna.

Mura bhfuil na fíricí againn, is féidir raflaí a 
chreidiúint agus cásanna a shamhail atá i bhfad 
níos measa ná mar atá siad i bhfírinne. Cloigh le 
foinsí eolais iontaofa ar féidir brath orthu mar 
shampla an FSS, An Roinn Sláinte, An Roinn 
Oideachais agus Scileanna, An Eagraíocht 
Dhomhanda Sláinte agus foinsí iontaofa príom-
hshrutha nuachta, amhail RTÉ. Is féidir teacht 
ar na foinsí go léir anseo.

Glac sosanna ón Nuacht agus na meáin shóisialta 
mar laghdaíonn sé sin baol na ‘bréagnuachta’ agus 
cuireann sé teorainn le neamhchosaint ar eolas 
nach bhfuil aon chabhair leis nó atá contráilte.

Coinnigh i gcuimhne go bhfuil an Rialtas ag 
obair go crua lena chinntiú go bhfanann 
daoine fud fad na tíre folláin agus sábháilte.

Cuimhnigh freisin nach dtógfaidh gach duine an 
víreas agus go dtiocfaidh biseach iomlán ar 
fhormhór mór na ndaoine sin a thógann. In aimsir 
mar seo, ní mór dúinn go léir tacú lena chéile:

o Bí cineálta agus coinnigh súil amach dá chéile.

o Cuimhnigh nach bhfuil aon duine aonair nó 
grúpa 'freagrach' as an víreas.

o Má thógann daoine a bhfuil aithne agat 
orthu anvíreas, cuimhnigh nach bhfuil an locht 
orthu. Bhí droch-ádh orthu agus teastaíonn 
ár dtacaíocht uathu.
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https://twitter.com/Education_Ire
https://www2.hse.ie/coronavirus/


Fan 
gníomhach &       
   ar an eolas
Tá gnáthaimh agus sceidil rí-thábhachtach agus muid ag dul tríd an gcéim nua seo 
dár saol. Má tá ár laethanta dea-eagraithe agus intuartha, cuideoidh sé sin linn mothú slán 
agus muiníneach. Dúnadh scoileanna agus d'athraigh sé sin ár ngnáthaimh laethúla rialta.

Le linn na haimsire seo COVID-19 déanaimís gnáthaimh nua a chruthú. Tá sé rí-thábhachtach 
go gcoinnimid gnóthach agus cuspóir a bheith againn agus go mothaímid go bhfuil ár gcuid 
ama faoi smacht againn. Is féidir linn cabhrú linn féin teacht slán as an tréimhse seo trí 
Plean don Lae a chruthú, gach tráthnóna don lá dar gcion (féach an nasc ag an deireadh). 
Féadfaidh an gnáthlá scoile a leanúint treoir a thabhairt. Agus tú ag cruthú Plean don Lá, 
smaoinigh ar na nithe seo a leanas:

Cuir san áireamh roinnt gnáthchúraimí laethúla:

Tá codladh go maith do do shláinte agus do 
d'fholláine mar sin de tá sé tábhachtach go leor 
codlata a fháil - moltar idir ocht n-uaire agus dhá 
uair a chloig do dhaoine óga.

Beidh sé ina chabhair duit oíche chodlata níos 
fearr a fháil má fhagann tú do ghuthán, ríomhaire 
glúine, taibléad lasmuigh de do sheomra leapa. 
Tá sé tábhachtach bia sláintiúil a ithe, go leor 
uisce a ól, agus aird a thabhairt do do 
shláinteachas pearsanta. Bíodh sé d'aidhm a
gat codladh, aclaíocht, cithfholcadh a thógáil 
agus gléasadh a bheith mar chuid de do 
ghnáthamh laethúil.

(Cuimhnigh ar do phlean a phlé le do theaghlach lena chinntíu 

go réitíonn do phlean maidir le béilí, am ar an ríomhaire, 

cithfholcadh etc. le gach duine eile.)

Cuir gníomaíochtaí fisiciúla & obair tí 
san áireamh:

o Ag dul ag siúl, nó ag rith, meáchain a thógáil, 
ag léim ar thrampailín, ag leanúint gnáthamh 
aclaíochta ar líne nó trí Aip a úsáid. Más féidir, 
déan iarracht aclaíochta dhéanamh faoin aer agus 
roinnt aeir úir agus solas na gréine a fháil ach fan 
laistigh de 2 chiliméadar ón mbaile, ag coinneáil 
2 mhéadar amach ó dhaoine eile.

o Dóigh a chur ar do sheomra leapa (do leaba 
a chóiriú/an spás atá agat a choinneáil glan 
agus néata).

o Ag cuidiú leis an obair tí (an miasniteoir a 
fholmhúagus a lódáil, an féar a bhaint sa ghairdín, 
an carr a ní, folúsghlanadh a dhéanamh, cabhrú 
leis an tsiopadíoreacht, le cócaireacht, leis an 
níochán & leis an iarnáil).
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Cuir roinnt gíomhaíocht shóisialta san áireamh:

o Tá sé deacair dúinn go léir bheith scartha ónár 
gcairde,scaradh fisiciúil/sóisialta a chleachtadh 
agus fanacht sabhaile. Úsáid teicneolaíocht le 
coinneáil i dteagmháil. (Teastaíonn do chabhair go 
géar ónár dtír leis seo.)

o Má tá gaolta, baill teaghlaigh nó cairde agat a 
d'fhéadfadh bheith uaigneach nó a chónaíonn leo 
féin, cén fáth nach gcuirfeá glaoch orthu? 
Cuimhnigh ar ghaolta níos sine, ach go háirithe.

o Bí gníomhach le do theaghlach. Aimsigh rudaí a 
bhfuil an tsuim chéanna agaibh iontu agus réitigh 
plean bheith ag féachaint ar an teilifís le chéile, 
cluichí boird a imirt, míreanna mearaí a chur le 
chéile nó a bheith ag cabhrú le chéile leis an obair 
tí. B'fhéidir go dtiocfadh leat cabhrú le deartháir 
nó deirfiúr níos óige le hobairscoile.

Cuir san áireamh gníomhaíochtaí taitneamhacha 
agus cruthaitheacha:

o Bain triail as rud éigin nua. Úsáid YouTube1 le 
tosú ar chaitheamh aimsire nua.

o Déan crosfhocal, léigh, tarraing pictiúr, 
scríobh nó éist le ceol.

o Déan gach lá a thaifeadadh agus a dhoiciméadú 
trí scríobh, taifeadadh nó grianghrafadóireacht. 
Coinnigh cinn lae/dialann faoin tréimhse seo. 
Is féidir gur mhór leat agat é san am atá le teacht.

o Scríobh litir/cuir ríomhphost chuig cara, 
gaol nó seanduine sa chomharsanacht.

o Féach ar chlár teilifíse a thaitníonn leat go mór.

o Roinn agus bain sult as TikToks2 spraíúil le cairde.

o Ullmhaigh béile. Déan ciste a bhácáil.

1 Tá comhairle ar www.webwise.ie maidir le céimeanna chun sábháilteacht 
ar líne sa bhaile a bhainistiú.
2 Ní mór d’úsáideoirí TikTok bheith 13 bliana d’aois, ar a laghad.

Cuir obair scoile san áireamh:

o Is tábhachtach é go mbíonn do ghnáthamh nua 
scoile le linn na seachtaine mar an gcéanna 
leis an ngnáthlá scoile, a oiread agus is féidir. 
Rogha amháin a d'fhéadfadh bheith ann ná
ord na n-ábhar a leanúint ar an dóigh céanna 
agus atá siad ar do ghnáth-amchlár ar scoil.

o Rogha eile a d'fhéadfadh a bheith ann ná sos 
gairid a ghlacadh tar éis an ghnáthfhaid a bhíonn 
le tréimhse ranga ar scoil.

o Is tábhachtach é go ndéanann tú am gach lá le 
roinnt obair scoile a chríochnú. Coinnigh taifead 
den obair a rinne tú gach lá.

o Is féidir go bhfuil do scoil ag baint úsáid as an 
teicneolaíocht chun tacú le d'oideachas sa 
treimhse seo. Cuimhnigh ar sheiceáil ar shuíomh 
gréasáin na scoile agus ar do ríomhphoist go rialta 
le haghaidh teachtaireachtaí ó do scoil.

o Is minic a bhíonn sé deacair fanacht focasaithe 
agus tú ag obair leat féin sa bhaile. Tá sé sin 
normálta. Tásé rí-thábhachatach sosanna rialta 
a ghlacadh agus cineál a dhéanamh ort féin le
le fanacht spreagtha.

4



   Fan 
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Sna seachtainí beaga amach romhainn is féidir go mbeidh go leor mothúchán éagsúil agat. 
Is féidir go mbeidh cuma rud beag neamhréadúil ar an scéal ar fad. Is féidir go mothóidh 
tú imníoch, brónach, eaglach, dubh dóite, feargach, scanraithe nó fiú gan mothú. Is féidir 
nach mothóidh tú rud ar bith ar chor ar bith. Tá sé sin ar fad ceart go leor agus freagraí normálta 
agus sláintiúla iad seo go léir i gcásanna struis, mar shampla an ráig COVID-19. Níl aon bhealach 
‘ceart’ nó ‘mícheart’ le mothú. Má fheictear duit go bhfuil cuma dhifriúil ar do mhothúcháin 
agus do fhreagairtí ó mhothúcháin agus ó fhreagairtí ár gcairde, cuimhnigh go bhfreagraíonn 
gach duine ar bhealach difriúil. Tá rudaí is féidir leat a dhéanamh chun cabhrú, amhail:

o Labhair le do theaghlach agus le do chairde faoi 
do mhothcháin. I bhfírinne is mór an chabhair í ár 
gcuidsmaointe agus ár n-ábhair imní a roinnt.

o Cuimhnigh go bhfuil go leor ráflaí agus
'bréagnuacht' ag dul thart faoi láthair. Má tá imní 
ort fúthu, labhair le duine fásta nó letuismitheoir.

o Faigh do chuid eolais ó fhoinse iontaofa.

o Is féidir go gcuirfidh síorchaint faoi COVID-19 
nó síorfhéachaint ar nuashonrúcháin faoi leis an 
imní atá ort. Déan iarracht rochtain ar fhaisnéis a 
theorannú ar an idirlíon / teilifís / na meáin 
shóisialta a d’fhéadfadh a bheith ag cur
isteach ort.

o Imeoidh COVID-19 agus beidh an saol ar
ais mar a bhí.

o Féach ar an sos seo ó do ghnáthamh coitianta 
mar am chun aird a thabhairt ort féin agus déan 
iarracht ar leith sin a dhéanamh. Déan iarracht 
roinnt codlata a fháil, bia cothaitheach a ithe agus 
roinnt aclaíochta a dhéanamh, fiú mura bhfuil ann 
ach siúlóid a dhéanamh.

o Cleachtaigh roinnt teicnící scíthe
(féach an nasc ag an deireadh).

o Déan rud éigin a thaitníonn leat. Smaoinigh
ar rud éigin a chuireann áthas ort, ansin déan é
- cosúil le héisteacht le ceol, dul ag siúl,
gnáthamh aclaíochta a dhéanamh, féachaint
ar scannán greannmhar. Cuimhnigh gurb é an
gáire an leigheasis fearr!
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 Plean don Lá 

Teicnící Scíthe

Féach ar na hípearnaisc seo:

Féach ar na suímhanna gréasáin seo 
(ní liosta iomlán é seo):

FSS

 Social or physical distancing

An Oideachais agus Scileanna

twitter.com/@Education_Ire

An Roinn Sláinte

An Eagraíocht Dhomhanda Sláinte (WHO) 

www.spunout.ie

www.youth.ie

www.jigsawonline.ie 

RTÉ An Scoil sa Bhaile

Éire Shláintiúil

https://www.education.ie/en/Schools-Colleges/Services/National-Educational-Psychological-Service-NEPS-/NEPS-Guides/plan-for-the-day/
https://www.education.ie/en/Schools-Colleges/Services/National-Educational-Psychological-Service-NEPS-/covid-19.html
https://www2.hse.ie/conditions/coronavirus/symptoms.html
https://www.youtube.com/watch?v=NMwEDi9-kOk
https://www.education.ie/en/The-Department/Announcements/information-for-schools-preschools-and-third-level-institutions-on-the-coronavirus.html
https://twitter.com/Education_Ire
https://www.gov.ie/en/campaigns/c36c85-covid-19-coronavirus/
https://www.who.int/
https://spunout.ie/
https://www.youth.ie/
https://jigsawonline.ie/
https://www.rte.ie/learn/
https://www.gov.ie/en/campaigns/healthy-ireland/?referrer=/



