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Folláine & Cúram Múinteoirí le linn Dúntaí Scoileanna COVID-19 
(Coronavirus)  
 

Réamhrá 
 

Ghlac an Rialtas cinneadh gach scoil in Éirinn a dhúnadh chun scaipeadh víreas Covid-19 a 

mhaolú agus a mhéid daoine agus is féidir a choimeád slán agus ar fónamh. Tá an cinneadh 

seo tar éis dul i bhfeidhm ar shaolta oibre múinteoirí agus tá athrú ó bhonn tagtha dá réir ar 

an tslí inar féidir le pobail scoileanna tacú le foghlaim agus oideachas leanaí agus daoine 

óga ag an am seo. Tá múinteoirí agus pobail scoileanna i dtréimhse oiriúnaithe agus 

caithfidh siad athchóiriú agus athrú i bhfianaise na ndúshlán suntasacha seo.  

 

Cé go mb’fhéidir go bhfuil ag éirí go maith le mórchuid múinteoirí agus pobail scoileanna an 

t-athchóiriú is gá a láimhseáil, beidh sé seo strusmhar do dhaoine áirithe in amanna. Ní 

phléann gach duine le strus ar an mbealach céanna agus beidh gach duine ar leith ag plé ar 

a mbealach féin lena leithéid. Ag an am seo tá sé thar a bheith tábhachtach do mhúinteoirí a 

bheith aireach agus réamhghníomhach maidir lena bhfolláine agus a bhféinchúram féin a 

chothú. Is í aidhm an phaimfléid chomhairleach seo ná roinnt nodanna treorach úsáideacha 

a thabhairt do mhúinteoirí ar féidir leas a bhaint astu le linn an ama seo, am nach bhfacthas 

a leithéid cheana, agus aird a dhíriú freisin ar thacaíochtaí eile atá ar fáil. 

 

Féinfheasacht a Mhéadú 

D’fhéadfadh gur chuir COVID-19 agus na dúntaí scoileanna a tharla ina dhiaidh sin isteach 

ort ó thaobh mothúchán, smaointe agus iompraíochta. D’fhéadfadh go/nach mbíonn 

mothúcháin láidre agat ag amanna éagsúla le linn na tréimhse athchóirithe seo.  Más cosúil 

nach ionann na mothúcháin agus na frithghníomhuithe agatsa agus ag daoine eile, bí  ar an 

eolas nach ndéanann gach duine rudaí a láimhseáil sa tslí chéanna, agus sin mar a bhíonn 

de ghnáth. In amanna, le linn na tréimhse athchóirithe agus athraithe seo, seans go 

dtabharfaidh tú faoi deara nó go mothóidh tú difríochtaí maidir leis:  

 An tslí ina bhfuil tú ag smaoineamh: B’fhéidir nach féidir leat stopadh ag smaoineamh 

ar a bhfuil ag tarlú agus tú ag iarraidh ciall a bhaint as an scéal. 

 An tslí ina mothaíonn tú go fisiciúil: B’fhéidir go mothaíonn tú thar a bheith tuirseach, 

nó go bhfuil fadhbanna gastraistéigeacha, tinnis chinn nó pianta eile agat, nó nach bhfuil 

fonn ithe ort, agus/nó go bhfuil deacrachtaí codlata agat. 
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 An tslí ina mothaíonn tú go mothúchánach: B’fhéidir go bhfuil tú imníoch nó buartha; 

cantalach, crosta nó feargach; b’fhéidir in amanna nach mothaíonn tú rud ar bith.   

 An tslí ina mbíonn tú ag feidhmiú: B’fhéidir go dtugann tú faoi deara go bhfuil tú ag 

tarraingt siar ó theagmháil le daoine a bhfuil cion agat orthu; b’fhéidir go bhfuil níos lú 

aclaíochta coirp á dhéanamh agat, mar a bhíodh, nó nach bhfuil cúram á ghlacadh agat 

faoin a bhfuil á ithe agat, mar a bhíodh; b’fhéidir go bhfuil níos mó alcóil á ól agat. 

 

Céimeanna chun Folláine & Féin-Chúram a Chothú 

Bí cineálta agus tuisceanach maidir le do riachtanais féin ag an am seo. In amanna ina 

mbíonn strus, tá sé thar a bheith tábhachtach díriú ar, agus solás a fháil ó, dhaoine agus 

rudaí atá thart timpeall ort: 

 

 Caidrimh: Fad a bhíonn an scoil dúnta tá sé tábhachtach díriú ar bhealaí eile le 

muintearas agus cóngas a chothú nuair a bhítear aonraithe agus ag obair go cianda 

(Duffield & O’Hare, 2020). Tá sé ríthabhachtach fanúint i dteagmhail le comhghleacaithe, 

scoláirí agus an pobal scoile níos leithne ag an am seo. Tuairiscíonn múinteoirí go 

leanúnach go mbíonn caidrimh dá gcomhghleacaithe riachtanach dá bhfolláine agus dá 

bhféinchúram. Ar aon dul leis sin, léirítear go gcuireann na caidrimh a bhíonn ag 

múinteoirí lena scoláirí le folláine na múinteoirí agus na scoláirí araon (Split, Koomen, & 

Thijs, 2011). Tá sé tábhachtach freisin tús áite a thabhairt do chaidrimh lasmuigh den 

scoil ionas gur féidir a bheith i dteagmháil leis an teaghlach agus le cairde. 

 

 Suaimhneas: Cuir am ar fáil duit féin gach lá chun aird a dhíriú ar do chorp agus ar na 

teachtaireachtaí atá ag teacht ó do chorp. Déan iarracht tabhairt faoi deara nuair a 

bhíonn strus ar do chorp agus ar d’intinn. Má mhothaíonn tú faoi strus nó imníoch, glac 

cúpla anál trom agus dírigh ar scoileadh le do chuinsí imní, fiú ar feadh tréimhse ghairid. 

Nuair a dhéanann tú análú go doimhin ón mbolg, seachas análú go héadomhain ón 

gcliabhrach uachtrach, déanann tú níos mó ocsaigine a ionanálú. Dá mhéid ocsaigine a 

fhaigheann tú, is mó an laghdú teannais, gearranála, agus imní a mhothaíonn tú. Tá 

tuairimí agus acmhainní breise don suaimhniú ar fáil anseo agus anseo.   

 

 Cothromaíocht Oibre/Saoil a Cothabháil: Le linn an ama seo beidh sé riachtanach 

gnáthaimh agus struchtuir nua a fhorbairt i gcaitheamh do lae. Cothaíonn sé seo 

mothúcháin sábháilteachta agus smachta. Tá sé tábhachtach teorainneacha soiléire a 

https://www.education.ie/ga/Scoileanna-Coláistí/Seirbhísí/An-tSeirbhís-Náisiúnta-Síceolaíochta-Oideachais-NEPS-/follaine.html
https://www2.hse.ie/wellbeing/mental-health/mindfulness.html
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bheith idir an obair agus am fóillíochta nuair a bhítear ag obair go cianda. Bí cúramach 

maidir le srian a chur ar an méid ama a chaitheann tú ag seiceáil ríomhphost nó anseo 

feidhmchláir eile ar líne ionas go mbíonn dóthain ama saor ón obair agat. Bí réalaíoch 

faoin méid is féidir leat nó nach féidir leat a dhéanamh ag an am seo i bhfianaise do 

chúinsí eisceachtúla oibre agus pearsanta.  

 

 Cruthaitheacht: Déan rudaí a thugann dúshlán do do chruthaitheacht agus a thugann 

sásamh duit toisc go bhfuil ag éirí leat a bheith cruthaitheach, ar nós garraídóireacht, 

líníocht, scríbhneoireacht, uirlis a sheinm, nó rud éigin a thógail (Cumann Síceolaithe 

Eireann, 2011). Is clár cultúr agus folláine Rialtas-uile é Éire Ildánach ina ndéantar 

cruthaitheacht daoine, áiteanna agus pobail a spreagadh agus a chlaochló. Féach conas 

mar is féidir leat a bheith cruthaitheach le do dhaltaí chun tacú le d’fhólláine agus lena 

bhfolláine ag an am seo. 

 

 Sheol an Rialtas an feachtas  Ag Sárú COVID-19 Le Chéile le tacaíocht agus 

acmhainní a sholáthar chun cuidiú leis an strus, imní agus aonrú a mhothaíonn a lán 

daoine faoi láthair. Tá fáil ar an láithreán gréasáin ar nodanna agus ar chomhairle faoi 

thopaicí ar nós gníomhaíocht fhisiciúil, tuismitheoireacht, plé le gnáthaimh 

laethúla, tacú leo siúd atá ‘cocúnaithe’ agus páirt a ghlacadh in iarrachtaí an 

phobail le chéile. Is féidir é a rochtain anseo. Léiríonn taighde i gcónaí go gcothaíonn 

oibriú go deonach nó gníomhaíochtaí altrúíocha eile folláine ar fud an phobail. 

 

 Forbairt Phearsanta & Ghairmiúil: Bhí ar mhúinteoirí a sraith modheolaíochtaí 

teagaisc a leasú i dtréimhse an-ghairid ar fad. Is féidir le móthúcháin imní agus 

neamhchinnteachta teacht uaidh seo. Is cóir do phobail scoileanna aitheantas a 

thabhairt go hoscailte dá leithéid de mhothúcháin agus cultúr gairmiúil a spreagadh ina 

bhfoghlaimítear ó rathanna agus ó theipeanna. Is cóir múinteoirí a ghríosadh le cúnamh 

a lorg ó chomhghleacaí nuair is gá agus is cóir tacaíocht a chur ar fáil chun scileanna 

nua a fhorbairt a bhfuil gá leo do na dúshláin a bhaineann le bheith ag obair go cianda.  

 

 

 

 

 

https://www.education.ie/ga/Scoileanna-Coláistí/Seirbhísí/An-tSeirbhís-Náisiúnta-Síceolaíochta-Oideachais-NEPS-/follaine.html
http://www.gov.ie/together
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Cúnamh a Lorg 

Má tá do chuid mothuchán ag fail an ceann  is fear ort is féidir teagmháil a 

dhéanamh leis an tSeirbhís Cúnaimh agus Folláine d’Fhostaithe, atá á 

sholáthar ag Inspire Wellbeing, agus is féidir teagmháil a dhéanamh ar 1800 

411 057 nó ar ríomhphost ar workandstudy@inspirewellbeing.ie. Tá 

seirbhís saor in aisce ar fáil 24 uaire an chloig sa lá, 365 lá sa bhliain, do 

chomhairleoireacht ar raon de ghnéithe sláinte agus folláine phearsanta.  

 

Acmhainní Úsáideacha 

 Tá a lán treorach agus tacaíochtaí bainteach le folláine múinteoirí i rith paindéim 

COVID-19 ar fáil ó cheardchumainn na múinteoirí agus iad seo ar a láithreáin. 

 An tSeirbhís um Fhorbairt Ghairmiúil do Mhúinteoirí (SFGM) a bhfuil raon 

acmhainní acu chun tacú le folláine múinteoirí agus iad ar fáil anseo. 

 An Lárionad Ceannaireachta Scoile (LCS) a bhfuil tuairimí agus tacaíochtaí acu do 

phríomhoidí scoile agus do mhúinteoirí agus iad ar fáil anseo 
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