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Follaine & Curam Muinteoiri le linn Duntai Scoileanna COVID-19
(Coronavirus)

Réamhra

Ghlac an Rialtas cinneadh gach scoil in Eirinn a dhiinadh chun scaipeadh vireas Covid-19 a
mhaolu agus a mhéid daoine agus is féidir a choimedad slan agus ar fénamh. Ta an cinneadh
seo tar éis dul i bhfeidhm ar shaolta oibre muinteoiri agus ta athra 6 bhonn tagtha da réir ar
an tsli inar féidir le pobail scoileanna tacu le foghlaim agus oideachas leanai agus daoine
0ga ag an am seo. Ta muinteoiri agus pobail scoileanna i dtréimhse oiriunaithe agus

caithfidh siad athchdirii agus athru i bhfianaise na ndushlan suntasacha seo.

Cé go mb’fhéidir go bhfuil ag éiri go maith le mérchuid muinteoiri agus pobail scoileanna an
t-athchdiriu is ga a laimhseail, beidh sé seo strusmhar do dhaoine airithe in amanna. Ni
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 ta sé thar a bheith tabhachtach do mhuinteoiri a
bheith aireach agus réamhghniomhach maidir lena bhfollaine agus a bhféincharam féin a
chothu. Is i aidhm an phaimfléid chomhairleach seo na roinnt nodanna treorach Usaideacha
a thabhairt do mhuinteoiri ar féidir leas a bhaint astu le linn an ama seo, am nach bhfacthas

a leithéid cheana, agus aird a dhiriu freisin ar thacaiochtai eile ata ar fail.

Féinfheasacht a Mhéadu

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

ort 6 thaobh mothuchan, smaointe agus iompraiochta. D’fhéadfadh go/nach mbionn

mothuchain laidre agat ag amanna éagsula le linn na tréimhse athchéirithe seo. Mas cosuil

nach ionann na mothuchain agus na frithghniomhuithe agatsa agus ag daoine eile, bi ar an

eolas nach ndéanann gach duine rudai a laimhseail sa tsli chéanna, agus sin mar a bhionn

de ghnath. In amanna, le linn na tréimhse athchdirithe agus athraithe seo, seans go

dtabharfaidh tu faoi deara né go mothdidh tu difriochtai maidir leis:

e An tsli ina bhfuil tad ag smaoineamh: B'fhéidir nach féidir leat stopadh ag smaoineamh
ar a bhfuil ag tarlu agus tu ag iarraidh ciall a bhaint as an scéal.

¢ An tsli ina mothaionn tu go fisiciuil: B’fhéidir go mothaionn tu thar a bheith tuirseach,
no go bhfuil fadhbanna gastraistéigeacha, tinnis chinn n6 pianta eile agat, né nach bhfuil

fonn ithe ort, agus/noé go bhfuil deacrachtai codlata agat.
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An tsli ina mothaionn ti go mothuchanach: B'fhéidir go bhfuil ti imnioch né buartha;
cantalach, crosta n6 feargach; b’fhéidir in amanna nach mothaionn tu rud ar bith.

An tsli ina mbionn ta ag feidhmiua: B’théidir go dtugann tu faoi deara go bhfuil tu ag
tarraingt siar 6 theagmhail le daoine a bhfuil cion agat orthu; b’fhéidir go bhfuil nios It
aclaiochta coirp @ dhéanamh agat, mar a bhiodh, né nach bhfuil ciram & ghlacadh agat

faoin a bhfuil & ithe agat, mar a bhiodh; b’fhéidir go bhfuil nios mé alcail a ol agat.

Céimeanna chun Follaine & Féin-Churam a Chothu

Bi cinealta agus tuisceanach maidir le do riachtanais féin ag an am seo. In amanna ina

mbionn strus, ta sé thar a bheith tabhachtach dirit ar, agus solas a fhail 6, dhaoine agus

rudai ata thart timpeall ort:

Caidrimh: Fad a bhionn an scoil dunta ta sé tabhachtach diriu ar bhealai eile le
muintearas agus congas a chothu nuair a bhitear aonraithe agus ag obair go cianda
(Duffield & O’Hare, 2020). Ta sé rithabhachtach fanuint i dteagmbhail le comhghleacaithe,
scolairi agus an pobal scoile nios leithne ag an am seo. Tuairiscionn muinteoiri go
leanunach go mbionn caidrimh da gcomhghleacaithe riachtanach da bhfollaine agus da
bhféinchdaram. Ar aon dul leis sin, léiritear go gcuireann na caidrimh a bhionn ag
muinteoiri lena scolairi le folldine na muinteoiri agus na scolairi araon (Split, Koomen, &
Thijs, 2011). Ta sé tabhachtach freisin tus aite a thabhairt do chaidrimh lasmuigh den

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

Suaimhneas: Cuir am ar fail duit féin gach 14 chun aird a dhiriu ar do chorp agus ar na
teachtaireachtai ata ag teacht 6 do chorp. Déan iarracht tabhairt faoi deara nuair a
bhionn strus ar do chorp agus ar d’intinn. Ma mhothaionn tu faoi strus n6 imnioch, glac
cupla anal trom agus dirigh ar scoileadh le do chuinsi imni, fiu ar feadh tréimhse ghairid.
Nuair a dhéanann tu analu go doimhin 6n mbolg, seachas analu go héadomhain 6n

gcliabhrach uachtrach, déanann tu nios mo ocsaigine a ionanalu. Da mhéid ocsaigine a

fhaigheann td, is mé an laghdu teannais, gearranala, agus imni a mhothaionn tu. Ta

tuairimi agus acmhainni breise don suaimhniu ar fail anseo agus anseo.

Cothromaiocht Oibre/Saoil a Cothabhail: Le linn an ama seo beidh sé riachtanach
gnathaimh agus struchtuir nua a fhorbairt i gcaitheamh do lae. Cothaionn sé seo

mothuchain sabhailteachta agus smachta. Ta sé tabhachtach teorainneacha soiléire a
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bheith idir an obair agus am féilliochta nuair a bhitear ag obair go cianda. Bi curamach
maidir le srian a chur ar an méid ama a chaitheann tu ag seiceail riomhphost né anseo
feidhmchlair eile ar line ionas go mbionn déthain ama saor 6n obair agat. Bi réalaioch

faoin méid is féidir leat n6 nach féidir leat a dhéanamh ag an am seo i bhfianaise do

chuinsi eisceachtula oibre agus pearsanta.

Cruthaitheacht: Déan rudai a thugann dushlan do do chruthaitheacht agus a thugann
sasamh duit toisc go bhfuil ag éiri leat a bheith cruthaitheach, ar nés garraiddireacht,
liniocht, scribhneoireacht, uirlis a sheinm, né rud éigin a thogail (Cumann Siceolaithe
Eireann, 2011). Is clar cultdr agus follaine Rialtas-uile é Eire lldénach ina ndéantar
cruthaitheacht daoine, diteanna agus pobail a spreagadh agus a chlaochl6. Féach conas
mar is féidir leat a bheith cruthaitheach le do dhaltai chun tacu le d’fhéllaine agus lena

bhfollaine ag an am seo.

Sheol an Rialtas an feachtas Ag Sarad COVID-19 Le Chéile le tacaiocht agus
acmhainni a sholathar chun cuidiu leis an strus, imni agus aonru a mhothaionn a lan
daoine faoi lathair. Ta fail ar an laithrean gréasain ar nodanna agus ar chomhairle faoi
thopaici ar nés gniomhaiocht fhisiciuil, tuismitheoireacht, plé le gnathaimh
laethula, tacu leo siud ata ‘cocunaithe’ agus pairt a ghlacadh in iarrachtai an
phobail le chéile. Is féidir € a rochtain anseo. Léirionn taighde i gcénai go gcothaionn

oibrit go deonach n6 gniomhaiochtai altruiocha eile follaine ar fud an phobail.

Forbairt Phearsanta & Ghairmiuil: Bhi ar mhuinteoiri a sraith modheolaiochtai
teagaisc a leasu i dtréimhse an-ghairid ar fad. Is féidir le méthachain imni agus
neamhchinnteachta teacht uaidh seo. Is céir do phobail scoileanna aitheantas a
thabhairt go hoscailte da leithéid de mhothuchain agus cultir gairmiuil a spreagadh ina
bhfoghlaimitear 6 rathanna agus 6 theipeanna. Is céir muinteoiri a ghriosadh le cuinamh
a lorg 6 chomhghleacai nuair is ga agus is coéir tacaiocht a chur ar fail chun scileanna

nua a fhorbairt a bhfuil ga leo do na dushlain a bhaineann le bheith ag obair go cianda.
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Cunamh a Lorg

Ma ta do chuid mothuchan ag fail an ceann is fear ort is féidir teagmhail a
dhéanamh leis an tSeirbhis Cinaimh agus Follaine d’Fhostaithe, ata a % inspire
sholathar ag Inspire Wellbeing, agus is féidir teagmhail a dhéanamh ar 1800

411 057 n6 ar riomhphost ar workandstudy@inspirewellbeing.ie. Ta

seirbhis saor in aisce ar fail 24 uaire an chloig sa 14, 365 la sa bhliain, do

chomhairleoireacht ar raon de ghnéithe slainte agus follaine phearsanta.

Acmbhainni Usaideacha
e Ta alan treorach agus tacaiochtai bainteach le follaine muinteoiri i rith paindéim
COVID-19 ar fail 6 cheardchumainn na muinteoiri agus iad seo ar a laithreain.
o An tSeirbhis um Fhorbairt Ghairmiuil do Mhuinteoiri (SFGM) a bhfuil raon
acmhainni acu chun tacu le follaine muinteoiri agus iad ar fail anseo.
¢ An Larionad Ceannaireachta Scoile (LCS) a bhfuil tuairimi agus tacaiochtai acu do

phriomhoidi scoile agus do mhuinteoiri agus iad ar fail anseo
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