Coronavirus
COVID-19

Public Health
Advice
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T4 an cinneadh déanta ag an Rialtas gach scoil in Eirinn a dhtinadh le scaipeadh an
viris COVID-19 in Eirinn a mhoilliti agus an oiread daoine agus is féidir a choinneail slan
agus follain. Chomh maith leis sin, iarradh ar dhaoine fanacht sa bhaile agus scaradh saéisialta agus
fisiciuil a chleachtadh. Ni raibh cursai mar seo riamh roimhe agus mar sin de is rud nua ata ann
duinn go léir, ach ma leanaimid an chombhairle cheart tiocfaimid slan as agus de réir a chéile
beimid bréduil as an déigh ar fhreagair muid, agus muid ag comhoibril lena chéile
le tacaiocht a thabhairt dar dtir.

Ta rol agat féin san obair seo. B'fhéidir go bhfuil roinnt agaibh ag déalail go maith
le bheith ag fanacht sa bhaile, b'fhéidir go bhfuil roinnt agaibh bréan agus dubh déite
de agus b'fhéidir go bhfuil imni né buaireamh ar dhaoine eile. Taimid go léir ag dul i dtaithi
air seo agus ag dul in oiritdint leis. Agus tu ag iarraidh smaoineamh ar dhéigheanna
ar féidir leat tacaiocht a thabhairt duit féin, do do theaghlach, do do chomhphobal agus do
do thir, cuimhnigh ar na tri eochair-theachtaireacht seo:

An Roinn Oideachais | An tSerbhis Naisitinta
agus Scileanna Siceolaiochta Oideachais
Department of National Educational
Education and Skills Psychological Service
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Lean comhairle an FSS ar a shuiomh gréasain Coinnigh suas le data le heolas postailte ar
maidir le td féin a chosaint, scaradh Chuntas Twitter na Roinne Oideachais
soisialta/fisicitil a chleachtadh agus le agus Scileanna.

bealai trina ndéantar an vireas a scaipeadh

a sheachaint. § »
1d11 -
ﬂ >
Glac sosanna 6n Nuacht agus na meain shaisialta

—

Coinnigh i gcuimhne go bhfuil an Rialtas ag me?r Iaghda,lonn s<? sw; baol nah bhreag.nuachtaI agus
TRt e e (e T 2 e cuireann s.e teorainn le .nea.m c os,alnt arfo as

. . n o nach bhfuil aon chabhair leis n6 ata contrailte.
daoine fud fad na tire follain agus sabhailte.
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Cuimhnigh freisin nach dtégfaidh gach duine an
vireas agus go dtiocfaidh biseach iomlan ar
fhormhér mér na ndaoine sin a thogann. In aimsir
mar seo, ni mér duinn go léir tacu lena chéile:

o Bi cinealta agus coinnigh suil amach da chéile.
Mura bhfuil na firici againn, is féidir raflai a

chreiditdint agus casanna a shamhail ata i bhfad
nios measa na mar ata siad i bhfirinne. Cloigh le
foinsi eolais iontaofa ar féidir brath orthu mar
shampla an FSS, An Roinn Sldinte, An Roinn
Oideachais agus Scileanna, An Eagraiocht
Dhomhanda Slainte agus foinsi iontaofa priom-
hshrutha nuachta, amhail RTE. Is féidir teacht
ar na foinsi go léir anseo.

o Cuimhnigh nach bhfuil aon duine aonair n6é
grupa 'freagrach' as an vireas.

o Ma thégann daoine a bhfuil aithne agat
orthu anvireas, cuimhnigh nach bhfuil an locht
orthu. Bhi droch-adh orthu agus teastaionn

ar dtacaiocht uathu.


https://twitter.com/Education_Ire
https://www2.hse.ie/coronavirus/
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Ta gnathaimh agus sceidil ri-thabhachtach agus muid ag dul trid an gcéim nua seo
dar saol. M4 ta ar laethanta dea-eagraithe agus intuartha, cuideoidh sé sin linn mothu slan
agus muinineach. Dunadh scoileanna agus d'athraigh sé sin ar ngnathaimh laethula rialta.

Le linn na haimsire seo COVID-19 déanaimis gnathaimh nua a chruthu. Ta sé ri-thdbhachtach
go gcoinnimid gndthach agus cuspdir a bheith againn agus go mothaimid go bhfuil ar gcuid
ama faoi smacht againn. Is féidir linn cabhru linn féin teacht slan as an tréimhse seo tri

Plean don Lae a chruthd, gach trathnéna don 14 dar gcion (féach an nasc ag an deireadh).
Féadfaidh an gnathla scoile a leanuint treoir a thabhairt. Agus tu ag crutht Plean don L3,

smaoinigh ar na nithe seo a leanas:

Cuir san aireamh roinnt gnathchudraimi laethdla:

Ta codladh go maith do do shlainte agus do
d'fholldine mar sin de ta sé tabhachtach go leor
codlata a fhail - moltar idir ocht n-uaire agus dha
uair a chloig do dhaoine éga.

Beidh sé ina chabhair duit oiche chodlata nios
fearr a fhail ma fhagann tu do ghuthan, riomhaire
glline, taibléad lasmuigh de do sheomra leapa.
Ta sé tdbhachtach bia slaintiuil a ithe, go leor
uisce a ol, agus aird a thabhairt do do
shldinteachas pearsanta. Biodh sé d'aidhm a

gat codladh, aclaiocht, cithfholcadh a thogail
agus gléasadh a bheith mar chuid de do
ghnathamh laethdil.

(Cuimhnigh ar do phlean a phlé le do theaghlach lena chinntiu
go réitionn do phlean maidir le béili, am ar an riomhaire,
cithfholcadh etc. le gach duine eile.)

Cuir gniomaiochtai fisiciala & obair ti
san direamh:

o Ag dul ag siul, n6 ag rith, meachain a thégail,

ag léim ar thrampailin, ag leanuint gnathamh
aclaiochta ar line né tri Aip a Usaid. Mas féidir,
déan iarracht aclaiochta dhéanamh faoin aer agus
roinnt aeir Uir agus solas na gréine a fhail ach fan
laistigh de 2 chiliméadar 6n mbaile, ag coinneail

2 mhéadar amach 6 dhaoine eile.

o Doigh a chur ar do sheomra leapa (do leaba
a chairit/an spas ata agat a choinneail glan
agus néata).

o Ag cuidiu leis an obair ti (an miasniteoir a
fholmhudagus a 16dail, an féar a bhaint sa ghairdin,
an carr a ni, folusghlanadh a dhéanamh, cabhru
leis an tsiopadioreacht, le cdcaireacht, leis an
niochan & leis an iarnail).



Cuir roinnt giomhaiocht shéisialta san aireamh:

o Ta sé deacair duinn go |éir bheith scartha énar
gcairde,scaradh fisiciuil/sdisialta a chleachtadh
agus fanacht sabhaile. Usaid teicneolaiocht le
coinnedil i dteagmhail. (Teastaionn do chabhair go
géar onar dtir leis seo.)

o Ma ta gaolta, baill teaghlaigh no cairde agat a
d'fhéadfadh bheith uaigneach né a chénaionn leo
féin, cén fath nach gcuirfed glaoch orthu?
Cuimhnigh ar ghaolta nios sine, ach go hairithe.

o Bi gniomhach le do theaghlach. Aimsigh rudai a
bhfuil an tsuim chéanna agaibh iontu agus réitigh
plean bheith ag féachaint ar an teilifis le chéile,
cluichi boird a imirt, mireanna mearai a chur le
chéile n6é a bheith ag cabhru le chéile leis an obair
ti. B'fhéidir go dtiocfadh leat cabhru le dearthair
no deirfidr nios dige le hobairscoile.

Cuir san direamh gniomhaiochtai taitneamhacha
agus cruthaitheacha:

o Bain triail as rud éigin nua. Usaid YouTube!le
tosu ar chaitheamh aimsire nua.

o Déan crosfhocal, léigh, tarraing pictiur,
scriobh no éist le ceol.

o Déan gach |3 a thaifeadadh agus a dhoiciméadu
tri scriobh, taifeadadh né grianghrafaddireacht.
Coinnigh cinn lae/dialann faoin tréimhse seo.

Is féidir gur mhor leat agat é san am ata le teacht.

o Scriobh litir/cuir riomhphost chuig cara,
gaol n6 seanduine sa chomharsanacht.

o Féach ar chlar teilifise a thaitnionn leat go mor.

o Roinn agus bain sult as TikToks? spraitil le cairde.

o Ullmhaigh béile. Déan ciste a bhacail.

1 Ta comhairle ar www.webwise.ie maidir le céimeanna chun sabhailteacht
ar line sa bhaile a bhainistiu.
2 Ni mér d'Gsaideoiri TikTok bheith 13 bliana d’aois, ar a laghad.

Cuir obair scoile san aireamh:

o Is tdbhachtach é go mbionn do ghnathamh nua
scoile le linn na seachtaine mar an gcéanna

leis an ngnathla scoile, a oiread agus is féidir.
Rogha amhdin a d'fhéadfadh bheith ann na

ord na n-abhar a leanuint ar an déigh céanna
agus ata siad ar do ghnath-amchlar ar scoil.

o Rogha eile a d'fhéadfadh a bheith ann na sos
gairid a ghlacadh tar éis an ghnathfhaid a bhionn
le tréimhse ranga ar scoil.

o Is tdbhachtach é go ndéanann ti am gach 14 le
roinnt obair scoile a chriochnu. Coinnigh taifead
den obair a rinne tu gach |a.

o Is féidir go bhfuil do scoil ag baint Usaid as an
teicneolaiocht chun tacu le d'oideachas sa
treimhse seo. Cuimhnigh ar sheiceéil ar shuiomh
gréasain na scoile agus ar do riomhphoist go rialta
le haghaidh teachtaireachtai 6 do scoil.

o Is minic a bhionn sé deacair fanacht focasaithe
agus tu ag obair leat féin sa bhaile. Ta sé sin
normalta. Tasé ri-thabhachatach sosanna rialta

a ghlacadh agus cineal a dhéanamh ort féin le

le fanacht spreagtha.
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Sna seachtaini beaga amach romhainn is féidir go mbeidh go leor mothuchan éagsuil agat.

Is féidir go mbeidh cuma rud beag neamhréaduil ar an scéal ar fad. Is féidir go mothoidh

tu imnioch, brénach, eaglach, dubh déite, feargach, scanraithe né fi gan mothd. Is féidir

nach mothdidh tu rud ar bith ar chor ar bith. Ta sé sin ar fad ceart go leor agus freagrai normalta
agus slaintidla iad seo go léir i gcasanna struis, mar shampla an raig COVID-19. Nil aon bhealach
‘ceart’ n6 ‘micheart’ le mothu. M3 fheictear duit go bhfuil cuma dhifridil ar do mhothtchain
agus do fhreagairti 6 mhothuchain agus 6 fhreagairti ar gcairde, cuimhnigh go bhfreagraionn
gach duine ar bhealach difritil. Ta rudai is féidir leat a dhéanamh chun cabhru, amhail:

o Labhair le do theaghlach agus le do chairde faoi o Cleachtaigh roinnt teicnici scithe
do mhothchain. | bhfirinne is mér an chabhair i ar (féach an nasc ag an deireadh).
gcuidsmaointe agus ar n-abhair imni a roinnt.

o Déan rud éigin a thaitnionn leat. Smaoinigh

o Cuimhnigh go bhfuil go leor raflai agus ar rud éigin a chuireann athas ort, ansin déan é

'‘bréagnuacht' ag dul thart faoi lathair. Ma ta imni - cosuil le héisteacht le ceol, dul ag siul,

ort futhu, labhair le duine fasta né letuismitheoir. gnathamh aclaiochta a dhéanamh, féachaint
ar scannan greannmhar. Cuimhnigh gurb é an

o Faigh do chuid eolais 6 fhoinse iontaofa. gaire an leigheasis fearr!

o Is féidir go gcuirfidh siorchaint faoi COVID-19
no siorfhéachaint ar nuashonrichain faoi leis an
imni ata ort. Déan iarracht rochtain ar fhaisnéis a
theorannu ar an idirlion / teilifis / na meain
shoisialta a d’fhéadfadh a bheith ag cur

isteach ort.

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

o Féach ar an sos seo 6 do ghnathamh coitianta
mar am chun aird a thabhairt ort féin agus déan
iarracht ar leith sin a dhéanamh. Déan iarracht
roinnt codlata a fhail, bia cothaitheach a ithe agus
roinnt aclaiochta a dhéanamh, fit mura bhfuil ann
ach siuléid a dhéanamh.
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Teicnici Scithe

FSS

Social or physical distancing

An Oideachais agus Scileanna

twitter.com/@Education_Ire

An Roinn Slainte

An Eagraiocht Dhomhanda Slainte (WHO)

www.spunout.ie

www.youth.ie

www.jigsawonline.ie

RTE An Scoil sa Bhaile

Eire Shlaintiuil

An Roinn Oideachais
agus Scileanna
Department of
Education and Skills

An tSerbhis Naisitinta
Siceolaiochta Oideachais
National Educational
Psychological Service


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=/



