Coronavirus
COVID-19

Public Health
Advice
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T4 cinneadh déanta ag an Rialtas gach scoil in Eirinn a dhtinadh, le scaipeadh an viris Covid-19 a
mhoillit agus leis an oiread daoine agus is féidir a choinneail slan agus follain. In Chomh maith leis
sin, larradh ar dhaoine fanacht sa bhaile agus scaradh séisialta agus fisicitil a chleachtadh. Ni raibh
cursai mar seo riamh roimhe agus is rud nua ata ann duinn go léir, ach ma leanaimid an chomhairle

cheart tiocfaimid slan as agus de réir a chéile beimid bréduil as an doigh ar fhreagair muid, agus

muid ag comhoibrit lena chéile le tacaiocht a thabhairt dar dtir. Ta an cinneadh sin tar éis dul
i bhfeidhm ar shaol gach duine againn agus gnathamh laethuil gach duine a athrd.

Is féidir go bhfuil roinnt leanai agus daoine 6ga ag déileail go maith le scaradh séisialta agus fisiciuil
agus/no6 ag fanacht sa bhaile agus ag criochnt obair scoile sa bhaile, cé gur féidir go bhfuil roinnt
eile ag streachailt leis na hathruithe seo. Beidh dushlain ann mar caillfidh do leanbh a chairde,

a scoil agus a gcuid imeachtai seach-churaclaim. Ta rudai ar féidir leo cabhru leat
agus le do leanai teacht trid an aimsir dhidshlanach seo.

Sa tréimhse seo teastaionn do thacaiocht 6 leanai agus 6 dhaoine 6ga le ghathaimh nua a chruthu
a choinneoidh gnéthach iad agus a chuirfidh in idl doibh go bhfuil smacht acu ar a saol féin.
Ta gnathaimh agus sceidil ri-thabhachtach chun cabhru leo teacht trid an gcéim seo gan fasach
ina saol. Tri 14 struchtdrtha agus intuartha a bheith acu, mothéidh siad nios
sabhailte agus nios suaimhni.
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https://www.youtube.com/watch?v=NMwEDi9-kOk
https://www.youtube.com/watch?v=NMwEDi9-kOk
https://www.youtube.com/watch?v=NMwEDi9-kOk

Is féidir le leanai agus daoine 6ga tacu leo féin teacht slan as an tréimhse
seo tri Plean an Lae a chruthu gach trathnéna, don chéad I3 eile,
agus is féidir go mbeidh cabhair uaitse ag teastail uathu leis sin

a dhéanamh, leanai nios 6ige ach go hairithe.

Ba cheart do Plean an Lae na nithe seo a leanas

a chur san aireamh nuair is féidir:

Gnathaimh Laethula Coitianta
Gniomaiochtai Fisicitla agus Obair Ti
Gniomhaiochtai Soisialta

AP S

Obair Scoile

1. Gnathaimh Laethula Coitianta:

Ta sé tabhachtach do leanbh a spreagadh le
bia slainiuil a ithe, go leor uisce a 6l, agus aird
a thabhairt da shlainteachas pearsanta.

o Ba cheart aclaiocht, cithfholcadh, gléasadh
agus oiche mhaith codlata a fhail a chur san
aireamh ina ghnathambh leathdil.

o Chomh maith leis an 14 a roinnt ina chodanna,
tugann béili rialta mar theaghlach a ghlacadh,
tugann sé sin deis luachmhar duit teagmhail a
dheanamh le do leanai agus ligeann sé déibh
aon imni n6é buairimh ata acu a chur in idl.

o Ta sé tabhachtach leanuint leis an gnath-am
lui atd mar ghnathamh ag do leanbh. Spreag do
leanbh le dul a lui agus éiri ag an ngnath-am le
linn na seachtaine. Ta codladh an-tabhachtach
dar slainte agus dar bhfollaine agus moltar go
bhfaigheann leanai idir ocht n-uaire agus dha
uair déag a chloig codlata gach oiche.

o Cabhraigh le do leanbh oiche mhaith codlata
a fhail tri iarraidh orthu a gcuid gléasanna
(fén, riomhaire gluine, taibléad) a fhagail
lasmuigh da seomra leapa gach oiche.

(Cuir i gcuimhne do do leanai a phlean a phlé leat lena chinntit
go réitionn rochtain ar an riomhaire agus ar an bhfolcadan le
gach duine sa teaghlach.)

Gniomhaiochtai Taitneamhacha/Cruthaitheacha

2. Gniomhaiochtai Fisiciula & obair ti:

Ta gniomhaiochtai fisicitla tdbhachtach do
shlainte agus follaine leanai agus daoine éga.
Agus freisin nuair a chabhraimid le daoine eile
mothaimid go maith agus tugann sé sin tuiscint
ar chuspairi dudinn.

Smaonigh ar na nithe seo a leanas a spreagadh:

o Aclaiocht a chur ar an gclar ama gach |a.
D’fhéadfadh go mbeadh gnathamh aclaiochta né
gniomhaiocht fhisicitil a thaitnionn go mér le do
leanbh cheana féin Mura bhfuil né maa ta siad
ar lorg rud €igin nua, ta go leor bealai ann chun
aclaiocht a dhéanamh, mar shampla,

dul ag siul né ag rith, meachain a thogail,

|éim ar thrampailin?, gnathamh aclaiochta a
leandint ar line né Aip a Usaid. Mas féidir déan
iarracht aclaiocht a dhéanamh amuigh faoin spéir
agus roinnt solas na gréine agus aer ur a fhail,

ag fanacht laistigh de 2km 6 6n mbaile le baill
do thealaigh féin amhain.

o B’fhéidir go bhfuil do leanbh ag caitheamh nios
mo ama ina sheomra leapa agus mar sin spreag é
chun a bheith broduil as a spas pearsanta tri
fhreagracht a ghlacadh as an gcuma ata air, is
féidir leo é seo a dhéanambh tri: a leaba a chéirit/
a sheomra a fholusghlanadh/a spas a choinneail
glan agus néata.

o Ag cuidiu leis an obair ti (an miasniteoir a
fholmhu agus a I6dail/folusghlanadh/an féar
a bhaint/an carr a ni agus a fholtusghlanadh).

* Do leanbh a choinnedil slan agus iad ag imirt amuigh faoin aer.


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-/NEPS-Guides/plan-for-the-day/

3. Gniomhaiocht shaisialta:

Ta sé deacair ar go leor daoine 6ga nach
bhfuil siad abalta buaileadh lena gcairde.
Spreag iad chun teicneolaiocht a Usaid le
coinneail i dteagmhail le cairde.

D'fheadfa iad a spreagadh chun cinedlacha eile
teagmhala saéisialta a usaid tri:

o Glaoch a chur ar ghaolta n6é ar chomharsana
a d'fhéadfadh bheith uaigneach né a chénaionn
leo féin.

o Caith roinnt ama leis an dteaghlach ag
féachaint ar an teilifis le chéile, ag imirt cluichi
boird/ ag cur mireanna mearai le chéile n6 ag
cabhru leis an obair ti.

o Cabhraigh le dearthair né deirfilr nios dige
lena obair scoile.

4. Ba choir freisin gniomhaiochtai
taitheamhacha/cruthaitheacha a chur
isteach sa Phlean don La:

o An t-am a usaid le triail a bhaint as rud éigin
nua no le caitheamh aimsire nua a fhoghlaim.

o D'féadfadh teicneolaiocht/YouTube? a bheith
ina chabhair agus tu ag foghlaim rud éigin nua.

o Spreag do leanbh chun triail a bhaint as
crosfhocal, liniocht, péintéireacht, scriobh n6

éisteacht le ceol.

o Spreag do leanbh gach |3 a thaifeadadh agus a

dhoiciméadu tri liniocht, scriobh, taifeadadh né
grianghrafaddireacht.

o Litir a scriobh/riomhphost a chur chuig cara,
gaol n6 seanduine sa chomharsanacht.

o Ag féachaint ar chlar teilifise a thaitnionn leat
g0 mor.

o Roinn agus bain sult as TikToks spraiuil®
le cairde.

o Béile a ullmhu. Déan ciste a bhacail.

o Leabhar a léamh.

2 Ta comhairle ar www.webwise.i.e. maidir le céimeanna
chun sabhailteacht ar line sa bhaile a bhainistiu

3 Ni mér d'usaideoiri TikTok a bheith 13 bliana
déag d'aois, ar a laghad.

AL




5. Obair Scoile:

D'fthéadfadh sé a bheith ina chabhair do dhaltai
iar-bhunscoile ma ta a nghnathamh nua scoile le
linn na seachtaine mar an gcéanna leis an ngnath-

|a scoile, a oiread agus is féidir. Rogha amhain é na

ord na n-abhar a leanuint de réir mar a leagtar
amach iad ar an ngnath-chlar ama scoile. Rogha
eile a d'fhéadfadh a bheith ann na sos gairid a
ghlacadh tar éis an ghnathfhaid a bhionn le tréim-
hse ranga ar scoil. Ta roinnt scoileanna ag usaid
teiceolaiocht le tacu le daltai lena n-obair scoile.
M3 ta scoil do linbh ag tabhairt faoi seo, is féidir
go mbeidh cuir i gcuimhne dé/di a riomhphoist a
sheiceail go rialta.

De ghnach bionn leanai Bunscoile i mbun '
foghlaim ghniomhach' agus iad ar scoil, rud a
chiallaionn go mbionn siad ag aistrit go minic
chuig tascanna éagsula ar feadh an lae.

Déan gnathamh na hoibre scoile a bhriseadh
suas le gniomhaiochtai fisiciula agus le
gniomhaiochtai taitheamhacha/ cruthaitheacha.
Coinnigh suil amach le teachtaireachtai 6 scoil/6
mhduinteoir do linbh. B'fhéidir go mbeidh siad
abalta roinnt tacaiocht chabhrach a sholathar le
linn na haimsire seo.

Is seomra ranga fioruil sceidealaithe go laethuil é
Mol Scoil Baile RTE do leanai bunscoile ar RTE 2 6
11am go 12 meanlae. Is féidir freisin féachaint air
ag am ar bith ar RTE Player agus ta acmhainni ar
line ar fail anseo.

Is clar sceidealtaithe go laethduil é Cula4 ar Scoil
a chlddaionn gnéithe den gcuraclam bunscoile
ar TG4 6 10am. Is féidir freisin féachaint air ag
am ar bith ar TG4 player.

Ni bheidh sé féirsteanach do gach duine cloi

le clar oibre scoile iomlan. D’fhéadfadh strus
agus teannas nios airde sa bhaile a bheith mar
thoradh da n-éileofai &, go hairithe ma ta roinnt
leanai agat ata ag freastal ar an scoil. Bi solubtha
agus ciallmhar.

Is € an rud ata tabhachtach go ndéanann do
leanbh dea-iarracht ar roinnt obair scoile a
chriochnu gach 4.
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Féadfaidh leanai nios dige freagairt go maith do ghnathaimh a chur ar bun agus

do chomhairle agus treoir a ghlacadh, ach féadfaidh leanai nios sine cur ina gcoinne
Plean don L3 a bheith acu. Cuir i gcuimhne déibh go bhfuil an téarma scoile fés

ann agus go bhfuil obair scoile ag leanuint ar aghaidh. Labhair leo faoin tdbhachtach
ata le gnathamh da slainte agus da bhfollaine sa tréimhse seo, chomh maith leis

an tabachtach ata le coinneail suas leis an gcuraclam,mar ullmhuchan le dul ar

ais ar scoil.

Cuir i gcuimhne duit féin gur rud nua do do leanai é a bheith ag obair go
neamhspleach gan spreagadh agus idirghniomhu muinteoiri agus piarai agus go
bhféadfadh sé sin a bheith dashlanach. Cé go bhféadfadh sé a bheith tdbhachtach
tacu le do leanbh dul i mbun foghlama sa bhaile tri theicneolaiocht a usaid,

ni ionann é agus ni féidir gurb ionann é do do leanbh agus é ag foghlaim ar scoil.
Is décha nach mbeidh do leanbh chomh dirithe agus airdeallach agus a bheadh

sé ar scoil. Mas mar sin ata sé smaoinigh ar chabhrt leo le piosai beaga oibre ar
dtus agus a gcuid ama staidéir/oibre scoile a mhéadu de réir a chéile. Spreag iad
le sosanna gairide a ghlacadh idir thréimhsi staidéir.

D'fhéadfadh sé a bheith strusmhar do thuismitheoiri agus do chiramairi ma
smaoinionn siad go gcaithfidh siad feidhmit mar 'mhuinteoir ionaid-.
Coinnigh i gcuimhne nach muinteoir thu agus niltear ag suil gur cheart duit
an-chuid uaireanta teagaisc né obair scoile a chriochnu le do leanbh gach la.
Bi réaduil agus ciallmhar faoi riachtanais do linbh agus do riachtanais féin,
le linn na tréimhse seo. Bi soliibtha agus réidh le do riachtanais féin agus
riachtanais do linbh a shocru - déan an méid is féidir leat!

Ma ta leanai nios sine agat sa bhaile spreag iad chun cabhrt lena siblini nios
dige agus é sin a chur isteach ina bPlean don La.

Coinnigh i gcuimhne go bhfuil nios mé i gceist leis an bhfoghlaim na a bheith i do
shui ag deasc agus peann agus paipéar agat. Is féidir le leanai foghlaim tri bha-
caireacht, tri gharradéireacht no tri ghniomhaiochtai eile a bhfui suim agatsa n6 ag
do theaghlach iontu. Mar shampla, is féidir go mbeadh Iéamh an oidis i gceist le
bacail, treoracha scriofa a leanuint, foghlaim faoi mheachan agus tomhas agus
forbairt scileanna saoil, mar shampla conas glanadh suas tar éis duit féin, conas
rudai a roinnt agus conas sealanna a ghlacadh.
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Mar atd a fthios agat ta gach leanbh difritil agus is féidir go bhfeicfidh tu go
bhfreagraionn do leanai aonair don chas seo ar bhalai éagsula. Ta sé sin ceart

go leor. Mas ga, déan iarracht tact leo ina n-aonair chun a sceidil a shocru ag brath
ar a n-aois, ar a riachtanais bhreise, agus ar cé chomh spreagtha agus ata siad etc.

Is cuma cén aois iad, lig do do leanbh roghanna a dhéanamh maidir lena bPlean
don La. M4 roghnaionn do leanbh na gniomhaiochtai agus an t-ord ina dtéann

sé/si i mbun na ngniomhaiochtai sin, tabharfaidh sé sin spreagadh agus cumasu
do do leanbh.

Ma theipeann ar chéad chupla iarracht do linbh arPhlean don Lacuimhnigh gur am
foghlama agus athraithe é seo agus mar sin b’fhéidir go dtégfadh sé tamall é a
dhéanamh mar is ceart. Ag deireadh gach lae, b'fhéidir gur mhaith le do leanbh plé
a dhéanambh leat faoi na rudai a d’oibrigh go maith faoin bplean agus faoi na rudai

a bhi dashlanach. Cabhraigh leo machnamh a dhéanamh ar conas a d'fhéadfai
é a fheabhsu don la dar gcionn.

Do go leor leanai agus daoine 6ga b'fhéidir go mbeadh sé deacair orthu fanacht
spreagtha agus dirithe agus iad ag obair leo féin sa bhaile. Ta sé sin normalta.
Cabhréidh an Plean don La. Spreag iad sosanna rialta a ghlacadh agus mol iad as

a bheith ag obair go crua agus ag déanamh a ndicheall. B'fhéidir gur cheart duit
smaoineamh ar chodras ina dtugtar amach duaiseanna né dreasachtai a churi
bhfeidhm chun cabhru leo taithi a fhail ar rath agus iad ag foghlaim sa bhaile.

Ni ga costas airgid a bheith i gceist leis na duaiseanna agus féadfaidh iad a thabhairt
in aghaidh an lae n6 in aghaidh na seachtaine, ag brath ar aois an linbh. | measc

na samplai ta cluiche a roghnu don teaghlach le himirt, an béile is fearr leo

a bheith acu don dinnéar, scannan teaghlaigh né breis ama ar an bhfén né an
PlayStation etc. a roghnu.

Is féidir go mbeidh sé seo dushlanach do theaghlaigh. Bi foighneach agus cinealta
leat féin. Mas féidir, glac sosanna i rith an lae, faigh go leor codlata, téigh i dteagmhail
le baill teaghlaigh agus le cairde ar na medin shéisialta, déan aclaiocht agus ith bia
follain. Cuimhnigh gurb é an rud is tabhachtai is féidir leat a dhéanamh na gra

agus clram a thabhairt do do leanbh agus é a chur ar a shuaimhneas go rachaidh
Covid-19 thart.
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