
COVID-19 (Coróinvíreas)

Tá cinneadh déanta ag an Rialtas gach scoil in Éirinn a dhúnadh, le scaipeadh an víris Covid-19 a 
mhoilliú agus leis an oiread daoine agus is féidir a choinneáil slán agus folláin. In 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 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 an cinneadh sin tar éis dul 

i bhfeidhm ar shaol gach duine againn agus gnáthamh laethúil gach duine a athrú.

Is féidir go bhfuil roinnt leanaí agus daoine óga ag déileáil go maith le scaradh sóisialta agus fisiciúil 
agus/nó ag fanacht sa bhaile agus ag críochnú obair scoile sa bhaile, cé gur féidir go bhfuil roinnt 

eile ag streachailt leis na hathruithe seo. Beidh dúshláin ann mar caillfidh do leanbh a chairde, 
a scoil agus a gcuid imeachtaí seach-churaclaim. Tá rudaí ar féidir leo cabhrú leat 

agus le do leanaí teacht tríd an aimsir dhúshlanach seo.

Sa tréimhse seo teastaíonn do thacaíocht ó leanaí agus ó dhaoine óga le gháthaimh nua a chruthú 
a choinneoidh gnóthach iad agus a chuirfidh in iúl dóibh go bhfuil smacht acu ar a saol féin. 

Tá gnáthaimh agus sceidil rí-thábhachtach chun cabhrú leo teacht tríd an gcéim seo gan fasach 
ina saol. Trí lá struchtúrtha agus intuartha a bheith acu, mothóidh siad níos 

sábháilte agus níos suaimhní.

Treoir do thuismitheoirí 
maidir le tacú le leanaí 
agus le daoine óga lena

ngnáthaimh laethúla agus 
na scoileanna dúnta

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 leanaí agus daoine óga tacú leo féin teacht slán as an tréimhse 
seo trí Plean an Lae a chruthú gach tráthnóna, don chéad lá eile, 
agus is féidir go mbeidh cabhair uaitse ag teastáil uathu leis sin 
a dhéanamh, leanaí níos óige ach go háirithe.

Ba cheart do Plean an Lae na nithe seo a leanas 
a chur san áireamh nuair is féidir:

1.  Gnáthaimh Laethúla Coitianta
2.  Gníomaíochtaí Fisiciúla agus Obair Tí
3.  Gníomhaíochtaí Sóisialta
4.  Gníomhaíochtaí Taitneamhacha/Cruthaitheacha
5.  Obair Scoile

1. Gnáthaimh Laethúla Coitianta:

Tá sé tábhachtach do leanbh a spreagadh le 
bia sláíniúil a ithe, go leor uisce a ól, agus aird 
a thabhairt dá shláinteachas pearsanta.

o Ba cheart aclaíocht, cithfholcadh, gléasadh 
agus oíche mhaith codlata a fháil a chur san 
áireamh ina ghnáthamh leathúil.  

o Chomh maith leis an lá a roinnt ina chodanna, 
tugann béilí rialta mar theaghlach a ghlacadh, 
tugann sé sin deis luachmhar duit teagmháil a 
dheanamh le do leanaí agus ligeann sé dóibh 
aon imní nó buairimh atá acu a chur in iúl.

o Tá sé tábhachtach leanúint leis an gnáth-am 
luí atá mar ghnáthamh ag do leanbh. Spreag do 
leanbh le dul a luí agus éirí ag an ngnáth-am le 
linn na seachtaine. Tá codladh an-tábhachtach 
dár sláinte agus dár bhfolláine agus moltar go 
bhfaigheann leanaí idir ocht n-uaire agus dhá 
uair déag a chloig codlata gach oíche.

o Cabhraigh le do leanbh oíche mhaith codlata 
a fháil trí iarraidh orthu a gcuid gléasanna 
(fón, ríomhaire glúine, taibléad) a fhágáil 
lasmuigh dá seomra leapa gach oíche.
(Cuir i gcuimhne do do leanaí a phlean a phlé leat lena chinntiú 
go réitíonn rochtain ar an ríomhaire agus ar an bhfolcadán le 
gach duine sa teaghlach.)
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to follow. If not, you will need to design your own Plan for the Day. Remember to plan for 

schoolwork, physical exercise and household jobs as well as activities you enjoy, connecting with 
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2. Gníomhaíochtaí Fisiciúla & obair tí:

Tá gníomhaíochtaí fisiciúla tábhachtach do 
shláinte agus folláine leanaí agus daoine óga. 
Agus freisin nuair a chabhraímid le daoine eile 
mothaímid go maith agus tugann sé sin tuiscint 
ar chuspóirí dúinn.
Smaonigh ar na nithe seo a leanas a spreagadh:

o Aclaíocht a chur ar an gclár ama gach lá. 
D’fhéadfadh go mbeadh gnáthamh aclaíochta nó 
gníomhaíocht fhisiciúil a thaitníonn go mór le do 
leanbh cheana féin Mura bhfuil nó maá tá siad 
ar lorg rud éigin nua, tá go leor bealaí ann chun 
aclaíocht a dhéanamh, mar shampla, 
dul ag siúl nó ag rith, meacháin a thógáil, 
léim ar thrampailín1, gnáthamh aclaíochta a 
leanúint ar líne nó Aip a úsáid. Más féidir déan 
iarracht aclaíocht a dhéanamh amuigh faoin spéir 
agus roinnt solas na gréine agus aer úr a fháil, 
ag fanacht laistigh de 2km ó ón mbaile le baill 
do thealaigh féin amháin.

o B’fhéidir go bhfuil do leanbh ag caitheamh níos 
mó ama ina sheomra leapa agus mar sin spreag é 
chun a bheith bródúil as a spás pearsanta trí 
fhreagracht a ghlacadh as an gcuma atá air, is 
féidir leo é seo a dhéanamh trí: a leaba a chóiriú/ 
a sheomra a fholúsghlanadh/a spás a choinneáil 
glan agus néata.

o Ag cuidiú leis an obair tí (an miasniteoir a 
fholmhú agus a lódáil/folúsghlanadh/an féar 
a bhaint/an carr a ní agus a fholúsghlanadh).
1 Do leanbh a choinneáil slán 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. Gníomhaíocht shóisialta:

Tá sé deacair ar go leor daoine óga nach 
bhfuil siad ábalta buaileadh lena gcairde. 
Spreag iad chun teicneolaíocht a úsáid le 
coinneáil i dteagmháil le cairde.

D'fheadfá iad a spreagadh chun cineálacha eile 
teagmhála sóisialta a úsáid trí:

o Glaoch a chur ar ghaolta nó ar chomharsana 
a d'fhéadfadh bheith uaigneach nó a chónaíonn 
leo féin.

o Caith roinnt ama leis an dteaghlach ag 
féachaint ar an teilifís le chéile, ag imirt cluichí 
boird/ ag cur míreanna mearaí le chéile nó ag 
cabhrú leis an obair tí.

o Cabhraigh le deartháir nó deirfiúr níos óige 
lena obair scoile.
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4. Ba chóir freisin gníomhaíochtaí 
taitneamhacha/cruthaitheacha a chur
isteach sa Phlean don Lá: 

o An t-am a úsáid le triail a bhaint as rud éigin 
nua nó le caitheamh aimsire nua a fhoghlaim.

o D'féadfadh teicneolaíocht/YouTube2 a bheith 
ina chabhair agus tú ag foghlaim rud éigin nua.

o Spreag do leanbh chun triail a bhaint as 
crosfhocal, líníocht, péintéireacht, scríobh nó 
éisteacht le ceol.

o Spreag do leanbh gach lá a thaifeadadh agus a 

dhoiciméadú trí líníocht, scríobh, taifeadadh nó 
grianghrafadóireacht.

o Litir a scríobh/ríomhphost a chur chuig cara, 
gaol nó seanduine sa chomharsanacht.

o Ag féachaint ar chlár teilifíse a thaitníonn leat
go mór.

o Roinn agus bain sult as TikToks spraíúil3 
le cairde.

o Béile a ullmhú. Déan ciste a bhácáil.

o Leabhar a léamh.

2 Tá comhairle ar www.webwise.i.e. maidir le céimeanna 
chun sábháilteacht ar líne sa bhaile a bhainistiú

3 Ní mór d'úsáideoirí TikTok a bheith 13 bliana 
déag d'aois, ar a laghad.



5. Obair Scoile:

D'fhéadfadh sé a bheith ina chabhair do dhaltaí 
iar-bhunscoile má tá a nghnáthamh nua scoile le 
linn na seachtaine mar an gcéanna leis an ngnáth-
lá scoile, a oiread agus is féidir. Rogha amháin é ná 
ord na n-ábhar a leanúint de réir mar a leagtar 
amach iad ar an ngnáth-chlár ama scoile. Rogha 
eile a d'fhéadfadh a bheith ann ná sos gairid a 
ghlacadh tar éis an ghnáthfhaid a bhíonn le tréim-
hse ranga ar scoil. Tá roinnt scoileanna ag úsáid 
teiceolaíocht le tacú le daltaí lena n-obair scoile. 
Má tá scoil do linbh ag tabhairt faoi seo, is féidir 
go mbeidh cuir i gcuimhne dó/di a ríomhphoist a 
sheiceáil go rialta.

De ghnách bíonn leanaí Bunscoile i mbun '
foghlaim ghníomhach' agus iad ar scoil, rud a 
chiallaíonn go mbíonn siad ag aistriú go minic 
chuig tascanna éagsúla ar feadh an lae. 
Déan gnáthamh na hoibre scoile a bhriseadh 
suas le gníomhaíochtaí fisiciúla agus le 
gníomhaíochtaí taitneamhacha/ cruthaitheacha. 
Coinnigh súil amach le teachtaireachtaí ó scoil/ó 
mhúinteoir do linbh. B'fhéidir go mbeidh siad 
ábalta roinnt tacaíocht chabhrach a sholáthar le 
linn na haimsire seo. 

Is seomra ranga fíorúil sceidealaithe go laethúil é 
Mol Scoil Baile RTÉ do leanaí bunscoile ar RTÉ 2 ó 
11am go 12 meánlae. Is féidir freisin féachaint air 
ag am ar bith ar RTÉ Player agus tá acmhainní ar 
líne ar fáil anseo.

Is clár sceidealtaithe go laethúil é Cúla4 ar Scoil 
a chlúdaíonn gnéithe den gcuraclam bunscoile 
ar TG4 ó 10am. Is féidir freisin féachaint air ag 
am ar bith ar TG4 player.

Ní bheidh sé fóirsteanach do gach duine cloí 
le clár oibre scoile iomlán. D’fhéadfadh strus 
agus teannas níos airde sa bhaile a bheith mar 
thoradh dá n-éileofaí é, go háirithe má tá roinnt 
leanaí agat atá ag freastal ar an scoil. Bí solúbtha 
agus ciallmhar.

Is é an rud atá tábhachtach go ndéanann do 
leanbh dea-iarracht ar roinnt obair scoile a 
chríochnú gach lá.

RTÉ
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Féadfaidh leanaí níos óige freagairt go maith do ghnáthaimh a chur ar bun agus 
do chomhairle agus treoir a ghlacadh, ach féadfaidh leanaí níos sine cur ina gcoinne 
Plean don Lá a bheith acu. Cuir i gcuimhne dóibh go bhfuil an téarma scoile fós 
ann agus go bhfuil obair scoile ag leanúint ar aghaidh. Labhair leo faoin tábhachtach 
atá le gnáthamh dá sláinte agus dá bhfolláine sa tréimhse seo, chomh maith leis 
an tábachtach atá le coinneáil suas leis an gcuraclam,mar ullmhúchán le dul ar 
ais ar scoil.

1.

2.
Cuir i gcuimhne duit féin gur rud nua do do leanaí é a bheith ag obair go 
neamhspleách gan spreagadh agus idirghníomhú múinteoirí agus piaraí agus go 
bhféadfadh sé sin a bheith dúshlánach. Cé go bhféadfadh sé a bheith tábhachtach 
tacú le do leanbh dul i mbun foghlama sa bhaile trí theicneolaíocht a úsáid, 
ní ionann é agus ní féidir gurb ionann é do do leanbh agus é ag foghlaim ar scoil. 
Is dócha nach mbeidh do leanbh chomh dírithe agus airdeallach agus a bheadh 
sé ar scoil. Más mar sin atá sé smaoinigh ar chabhrú leo le píosaí beaga oibre ar 
dtús agus a gcuid ama staidéir/oibre scoile a mhéadú de réir a chéile. Spreag iad 
le sosanna gairide a ghlacadh idir thréimhsí staidéir.

3.
D'fhéadfadh sé a bheith strusmhar do thuismitheoirí agus do chúramóirí má 
smaoiníonn siad go gcaithfidh siad feidhmiú mar 'mhúinteoir ionaid'. 
Coinnigh i gcuimhne nach múinteoir thú agus níltear ag súil gur cheart duit 
an-chuid uaireanta teagaisc nó obair scoile a chríochnú le do leanbh gach lá. 
Bí réadúil agus ciallmhar faoi riachtanais do linbh agus do riachtanais féin, 
le linn na tréimhse seo. Bí solúbtha agus réidh le do riachtanais féin agus 
riachtanais do linbh a shocrú - déan an méid is féidir leat!

4. Má tá leanaí níos sine agat sa bhaile spreag iad chun cabhrú lena siblíní níos 
óige agus é sin a chur isteach ina bPlean don Lá.

5.
Coinnigh i gcuimhne go bhfuil níos mó i gceist leis an bhfoghlaim ná a bheith i do 
shuí ag deasc agus peann agus páipéar agat. Is féidir le leanaí foghlaim trí bhá-
caireacht, trí gharradóireacht nó trí ghníomhaíochtaí eile a bhfui suim agatsa nó ag 
do theaghlach iontu. Mar shampla, is féidir go mbeadh léamh an oidis i gceist le 
bácáil, treoracha scríofa a leanúint, foghlaim faoi mheáchan agus tomhas agus 
forbairt scileanna saoil, mar shampla conas glanadh suas tar éis duit féin, conas 
rudaí a roinnt agus conas sealanna a ghlacadh.
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10 leideanna do
    thuismitheori

Mar atá a fhios agat tá gach leanbh difriúil agus is féidir go bhfeicfidh tú go 
bhfreagraíonn do leanaí aonair don chás seo ar bhalaí éagsúla. Tá sé sin ceart 
go leor. Más gá, déan iarracht tacú leo ina n-aonair chun a sceidil a shocrú ag brath 
ar a n-aois, ar a riachtanais bhreise, agus ar cé chomh spreagtha agus atá siad etc.

6.

7.
Is cuma cén aois iad, lig do do leanbh roghanna a dhéanamh maidir lena bPlean 
don Lá. Má roghnaíonn do leanbh na gníomhaíochtaí agus an t-ord ina dtéann 
sé/sí i mbun na ngníomhaíochtaí sin, tabharfaidh sé sin spreagadh agus cumasú 
do do leanbh.

8.
Má theipeann ar chéad chúpla iarracht do linbh arPhlean don Lácuimhnigh gur am 
foghlama agus athraithe é seo agus mar sin b’fhéidir go dtógfadh sé tamall é a 
dhéanamh mar is ceart. Ag deireadh gach lae, b’fhéidir gur mhaith le do leanbh plé 
a dhéanamh leat faoi na rudaí a d’oibrigh go maith faoin bplean agus faoi na rudaí 
a bhí dúshlánach. Cabhraigh leo machnamh a dhéanamh ar conas a d’fhéadfaí 
é a fheabhsú don lá dar gcionn.

9.
Do go leor leanaí agus daoine óga b'fhéidir go mbeadh sé deacair orthu fanacht 
spreagtha agus dírithe agus iad ag obair leo féin sa bhaile. Tá sé sin normálta. 
Cabhróidh an Plean don Lá. Spreag iad sosanna rialta a ghlacadh agus mol iad as 
a bheith ag obair go crua agus ag déanamh a ndícheall. B’fhéidir gur cheart duit 
smaoineamh ar chóras ina dtugtar amach duaiseanna nó dreasachtaí a chur i 
bhfeidhm chun cabhrú leo taithí a fháil ar rath agus iad ag foghlaim sa bhaile. 
Ní gá costas airgid a bheith i gceist leis na duaiseanna agus féadfaidh iad a thabhairt 
in aghaidh an lae nó in aghaidh na seachtaine, ag brath ar aois an linbh. I measc 
na samplaí tá cluiche a roghnú don teaghlach le himirt, an béile is fearr leo 
a bheith acu don dinnéar, scannán teaghlaigh nó breis ama ar an bhfón nó an 
PlayStation etc. a roghnú.

10.
Is féidir go mbeidh sé seo dúshlanach do theaghlaigh. Bí foighneach agus cineálta 
leat féin. Más féidir, glac sosanna i rith an lae, faigh go leor codlata, téigh i dteagmháil 
le baill teaghlaigh agus le cairde ar na meáin shóisialta, déan aclaíocht agus ith bia 
folláin. Cuimhnigh gurb é an rud is tábhachtaí is féidir leat a dhéanamh ná grá 
agus cúram a thabhairt do do leanbh agus é a chur ar a shuaimhneas go rachaidh 
Covid-19 thart.
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Féach na suíomhanna gréasáin seo 
(ní liosta iomlán é seo):

 FSS

An Roinn Oideachais agus Scileanna 

twitter.com/@Education_Ire 

An Roinn Sláinte

An Eagraíocht Dhomhanda Sláinte (WHO) 

An Chomhairle Náisiúnta  Tuismitheoirí Bunscoile & Na Luathbhlianta

An Chomhairle Náisiúnta Tuismitheoirí – Iar-bhunscoileanna 

www.spunout.ie 

www.youth.ie

Míreanna Mearaí 

RTÉ An Scoil sa Bhaile 

Cúla4 Ar Scoil 

Éire Sláintiúil

https://www.hse.ie/eng/
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/
http://www.npc.ie/
https://www.npcpp.ie/
https://spunout.ie/
https://www.youth.ie/
https://jigsawonline.ie/
https://www.rte.ie/learn/
https://cula4.com/en/shows/cula4-ar-scoil/
https://www.gov.ie/en/campaigns/healthy-ireland/?referrer=/

