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Covid-19 (Vireas Corona):
Treoir do Thuismitheoiri chun tacu le leanai agus le daoine 6ga
le gnathaimh laethula fad a bhionn scoileanna dunta

Ta cinneadh déanta ag an Rialtas gach scoil in Eirinn a dhunadh chun
scaipeadh vireas Covid-19 a mhaolu agus a mhéid daoine agus is féidir a
choimead slan agus ar fénamh. Nil taithi cheana againn ar a leithéid de
chas, agus is rud nua duinn uile é seo, ach ma leantar an chomhairle i gceart
tiocfaimid slan as seo, agus beimid bréduil amach anseo as an tsli ina
ndearnamar é seo a laimhseail agus an tsli ina rabhamar ag obair le chéile
chun tacu lenar dtir. Ta an cinneadh seo tar éis dul i bhfeidhm ar ar saolta
uile agus ta athru tagtha ar ghnathamh laethuil gach aon duine.

D'fhéadfadh go bhfuil ag éiri go maith le roinnt leanai agus daoine 6ga an
scaradh saisialta/fisiciuil a laimhseail agus obair scoile a dhéanamh sa
bhaile ach d’fhéadfadh go gcruthaionn na hathruithe dushlain do dhaoine
eile. Beidh dushlain sna seachtaini ata romhainn de réir mar a mhothaionn
do leanbh scaruint 6 chairde, 6n scoil agus ¢ ghniomhaiochtai seach-
churaclaim. Taimid uile i dtréimhse oiriunaithe agus togfaidh sé am dul i
dtaithi ar bheith sa bhaile an oiread sin agus ar nios mé ama a chaitheamh
le chéile mar theaghlaigh. Ta rudai a chuideoidh leat agus le do leanai sa
tréimhse dhushlanach seo.

Beidh ga ag leanai agus ag daoine 6ga le do thacaiocht le linn na tréimhse
seo chun gnathaimh nua a chruthu a chuideoidh leo a bheith gnéthach agus
a thabharfaidh tuiscint déibh go bhfuil smacht acu ar a saolta. Beidh sé seo
ag eiri nios tabhachtai le himeacht ama. Beidh gnathaimh agus sceidil
rithabhachtach chun cuidiu leo dul trid na tréimhse gan fasach seo ina
saolta. Nuair a bhionn struchtur ar an |a, agus nuair a thuigtear céard ata le
tarld, mothaionn leanai agus daoine 6ga slan agus dearbhaithe.

Is féidir le leanai agus le daoine 6ga cabhru leo féin le linn na tréimhse seo
tri Phlean Laethuil a chruthu, gach trathnéna, don la dar gcionn, agus
b’fhéidir go mbeidh ga acu, go hairithe na leanai 6ga, le do chunamh chuige
seo. Nuair is féidir, ba choir iad seo a bheith mar chuid den Phlean Laethuil:

Gnath Ghnathaimh Laethula

Gniomhaiochtai Fisicitula & Obair Ti
Gniomhaiochtai Saéisialta

Gniomhaiochtai Taitheamhacha/Cruthaitheacha
Obair Scoile
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https://www.youtube.com/watch?v=NMwEDi9-kOk
https://www.education.ie/en/The-Department/Announcements/plan-your-day.pdf
https://www.education.ie/en/The-Department/Announcements/plan-your-day.pdf

An Roinn Oideachais
agus Scileanna
Department of
Education and Skills

1. Gnath ghnathaimh laethula: Ta sé tabhachtach leanai a spreagadh
chun bia slaintiuil a ithe, neart uisce a 6l agus curam a ghlacadh maidir
le slainteachas pearsanta.

Is céir cleachtadh fisiciuil, cithfholcadh, gléasadh agus oiche mhaith
codlata a bheith mar chuid den ghnathamh laethuil.

Bionn deis luachmhar ann nuair a bhionn béilti ag an teaghlach le
chéile agus nuair a eagraitear an la le teagmhail a bheith agat le do
leanai, am nuair a bhionn deis acu a n-abhair imni a chur in il duit.
Ta sé tabhachtach na gnathndsanna a choinneail maidir le dul a
chodladh. Griosaigh do leanbh le dul a chodladh agus éiri ag na
gnathamanna i rith na seachtaine. Ta an codladh an-tabhachtach
dar slainte agus dar bhfollaine agus moltar idir ocht agus dha uair
an chloig déag codlata gach oiche.

Cuidigh le do leanbh oiche mhaith codlata a fhail tri iarradh orthu a
ngléasanna (fén/riomhaire gluine/taibléad) a fhagail lasmuigh den
seomra codlata gach oiche.

(Meabhraigh do do leanbh a bplean laethuil a phlé leat ionas go
gcinntionn tu go mbionn fail ag gach duine sa teaghlach ar an
riomhaire agus ar an gcithfholcadh.)

Gniomhaiochtai fisiciula & obair ti: Bionn an ghniomhaiocht fthisiciuil

tabhachtach do shlainte agus d’thollaine leanai agus daoine 6ga.
Mothaimid go maith agus bionn cuspdir againn nuair a bhimid ag cuidiu
le daoine eile mothu go maith. Smaoinigh ar na nithe seo a ghriosadh:

Gniomhaiocht fhisiciuil a bheith mar chuid den chlar ama gach la.
B’fhéidir go bhfuil gnathamh fisiciuil n6 gniomhaiocht fhisiciuil faoi
leith ag do leanbh cheana féin. Muna bhfuil n6 ma ta rud éigin nua a
lorg acu, ta a lan bealai le gniomhaiocht fhisiciuil a fhail, mar
shampla, dul ag siul né ag rith/meachana a dhéanamh/dul ag léim
ar an trampailin/ Aip a usaid chun gnathamh do chleachtadh fisiciuil
a leanuint ar line.

B’fhéidir go bhfuil nios mé ama a chaitheamh ag do leanbh sa
seomra codlata - griosaigh é/i chun bréd a bheith aige/aici as a spas
pearsanta tri fhreagracht a ghlacadh ar an riocht ina bhfuil an
seomra, agus € seo a dhéanamh trid an leaba a chdiriu/an folus
glantdra a usaid/ an spas a choinneail glan agus néata.

Cuidiu le hobair bhreise timpeall an ti (an miasniteoir a lionadh agus
a fholamhu/ an folus glantora a usaid/ cuidiu leis an siopadoireacht
/cocaireacht/éadai a ni & a iarnail/an féar a lomadh/an carr a ni & a
ghlanadh leis an bhfolus glantéra).
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3. Gniomhaiocht shaéisialta: Ta sé deacair ar a lan daoine 6ga faoi
lathair scaradh saéisialta/fisiciuil dna gcairde a chleachtadh. Griosaigh
iad chun teicneolaiocht a usaid le fanacht i dteagmhail le cairde agus,
ma chasann siad ar a chéile, fanacht dha mhéadar 6na chéile.

e |s féidir tacu leo tri theagmhalacha de chinealacha eile a mhealladh:
o Glaoch féin a chur ar ghaolta, ar an gclann né ar
chomharsana ata, b’fhéidir, uaigneach no ina gcénai leo féin
o Am a chaitheamh leis an teaghlach ag breathnu ar an teilifis,
ag imirt cluichi boird/ ag déanamh mireanna mearai n6é ag
cuidiu le hobair an ti
o Cabhru le dearthair né le deirfiur nios dige leis an obair scoile

4. Gniomhaiochtai taithneamhachal/cruthaitheacha — is coir iad seo a
chur san aireamh freisin sa Phlean Laethduil.

e An t-am a usaid chun triail a bhaint as rud éigin nua né chun
caitheamh aimsire nua a fhoghlaim. Bionn teicneolaiocht/ YouTube
cabhrach nuair a bhionn rud nua a fhoghlaim.

e Do leanbh a spreagadh chun triail a bhaint as crosfhocail, liniocht,
péinteail, scriobh né éisteacht le ceol.

e Do leanbh a spreagadh chun cuimhni a chruthu ar gach Ia tri iad a
dhoiciméadu le liniocht, scribhneoireacht, taifead né grianghraif

e Litir a scriobh/a chur ar riomhphost chuig cara, gaol n6 duine nios
sine.

e Féachaint ar an gclar teilifise is fearr leis/Iéi.

e TikToks taitheamhacha a roinnt n6 taitheamh a bhaint astu le cairde.

e Béile a ullmhu. Ciste a dhéanamh.

e Leabhar aléamh.

5. Obair scoile:

e Do scolairi iar-bhunscoile, d’fhéadfadh sé cabhru leo ma bhionn a
ngnathamh don obair scoile ar laethanta na seachtaine cosuil leis an
ngnathla scoile, chomh fada agus is féidir. Rogha amhain na ord na
n-abhar a leanuint mar ata ar ghnathchlar ama na scoile. Rogha eile
na briseadh a ghlacadh tar éis gnathfhad thréimhse abhair ar scoil.
Bionn teicneolaiocht in Usaid ag roinnt scoileanna chun tacu le
scolairi leis an obair scoile. Ma bhionn a leithéid a dhéanamh ag an
scoil, meabhraigh do do leanbh a riomhphost a sheiceail go rialta.

e De ghnath, bionn leanai bunscoile gafa le ‘foghlaim ghniomhach’
nuair a bhionn siad ar scoil, rud a chiallaionn go mbionn siad ag
gluaiseacht agus ag athru tascanna go minic i rith an lae. Biodh an
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gnathamh a bhaineann leis an obair scoile briste suas le
gniomhaiochtai fisiciula agus le gniomhaiochtai cruthaitheacha/
taithneamhacha. Bi ag faire amach do riomhphoist n6 do
theachtaireachtai 6 scoil/mhuinteoir do linbh. D’fhéadfadh go
mbeidh siad abalta tacaiocht chabhrach a chur ar fail ag an am seo.
¢ Ni éireoidh le gach duine an clar ama scoile iomlan a leanuint. Ma
bhionn bru a chur ar a leithéid, d’fhéadfai strus agus teannas breise
a chruthu sa teach, go hairithe ma bhionn roinnt leanai scoile agat.
Bi solubtha agus ciallmhar. Is éard ata tabhachtach na go ndéanann

do leanbh iarracht mhaith gach la chun roinnt obair scoile a
dhéanamh.
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Deich Nod Usaideach do Thuismitheoiri

1.

An tSeirbhis Naisilnta Sieolaiochta Oideachais

D’fhéadfadh leanai 6ga a bheith sasta le gnathaimh agus le comhairle
agus treoir uait, ach d’fhéadfadh leanai nios sine a bheith diultach faoin
bPlean Laethdail. Cuir i gcuimhne déibh gur é seo an téarma scoile
agus go leanann obair na scoile. Labhair leo faoin tabhachtach a
bhaineann le gnathamh da slainte agus da bhfollaine ag an am
seo, agus an tabhacht a bhaineann le coinneail suas leis an
gcuraclam, ionas go mbionn siad ullamh le filleadh ar an scoil.

Meabhraigh duit féin go bhfuil tu ag obair go neamhspleach gan
spreagadh na idirghniomhu é mhuinteoiri agus 6 phiarai agus gur rud
nua é seo do do leanai agus go bhféadfadh sé sin a bheith dushlanach.
Cé go bhféadfadh sé a bheith tabhachtach tacu le do leanbh agus é/i
gafa leis an bhfoghlaim sa bhaile tri usaid a bhaint as an teicneolaiocht,
ni hionann seo, na ni féidir gur ionann &, agus do leanbh a bheith ag
foghlaim ar scoil. Is docha nach mbeidh an fécas na an diriu airde
céanna ag do leanbh agus a bheadh aige/aici ar scoil. Mas mar sin a
bhionn, cuidigh leis/lIéi tosu go bog ar an staidéar/obair scoile
agus méadu air de réir a chéile. Griosaigh iad chun bristi beaga a
bheith acu idir bhlocanna staidéir.

D’fhéadfadh sé a bheith strusmhar do thuismitheoiri agus do churamairi
leanai 6ga ma shileann siad gur é an rél atd acu na ‘muinteoir
ionadaiochta’. Na déan dearmad nach muinteoir tusa agus nach bhfuil
aon duine ag suil go mbeidh uaireanta fada teagaisc a dhéanamh agat
na obair scoile 4 dhéanamh agat gach la le do leanbh. Bi réalaioch
agus ciallmhar faoi riachtanais do linbh, agus do riachtanais féin,
ag an am seo. Bi solubtha agus oscailte maidir leis na riachtanais
ata agat féin agus ag do leanbh a athru — déan do dhicheall!

Ma ta leanai nios sine agat sa teach, griosaigh iad chun cuidiu le
siblini nios 6ige agus biodh sé seo mar chuid den Phlean Laethdiil.

Na déan dearmad go bhfuil nios mé i gceist leis an bhfoghlaim na
a bheith ag sui le peann agus paipéar ag an deasc. Is féidir le
leanai a bheith ag foghlaim 6 bheith ag bacail, ag garraiodéireacht
né ag déanamh gniomhaiochta eile a bhfuil spéis agat féin agus ag
do chlann iontu. Mar shampla, nuair a bhionn bacail i gceist bionn
oideas le Iléamh, treoracha le leanuint, rudai le foghlaim faoi mheachain
agus tomhas agus faoi scileanna saoil a fhorbairt, ar nés glanadh suas i
do dhiaidh féin, rudai a roinnt le chéile agus sealaiocht a ghlacadh.
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6. Mar is eol duit, ni hionann aon da leanbh agus seans go dtabharfaidh tu
faoi deara go bpléann do leanai ar bhealai éagsula leis an suiomh. Ta
sé sin go brea. Mas ga, déan iarracht tacu leo duine ar dhuine chun
na sceidil ata acu a oirianu ag brath ar an aois, na riachtanais
bhreise ata acu, an spreagadh ata iontu srl.

7. Tabhair deis do do leanai, is cuma cén aois ata acu, roghanna a
dhéanamh faoin bPlean Laethduil. Nuair a roghnaionn siad an t-ord ina
mbeidh siad ag plé leis na gniomhaiochtai mothdidh siad spreagtha
agus cumasaithe.

8. Muna n-éirionn leis an gcéad chupla iarracht ag do leanbh leis an
bPlean Laethuil, cuimhnigh gur tréimhse foghlama agus athchdirithe i
seo agus go bhféadfadh sé am a thégail € a bheith i gceart. Ag
deireadh gach lae, b’fhéidir gur mhaith le do leanbh labhairt leat
faoi na gnéithe den phlean ar éirigh go maith leo agus faoi rudai a
bhi dushlanach. Cuidigh leo smaoineamh ar na bealai inar féidir é
a fheabhsu don la dar gcionn.

9. B’fhéidir go mbeidh sé deacair ar roinnt mhaith leanai agus daoine 6ga
leanuint leis an spreagadh agus an diriu airde agus iad ag obair leo féin
sa bhaile. Is gnathrud a leithéid. Cuideoidh an Plean Laethuil. Spreag
iad le bristi a thogail go rialta agus mol iad agus griosaigh iad le
bheith ag obair go dian agus a ndicheall a dhéanamh. Seans go n-
eagroidh tu coras dreasaiochta le cuidiu leo braistint ratha a bheith ar
an obair sa bhaile. Ni ga costas a bheith ag baint leis na dreasaiochtai
agus d’fhéadfadh gur go laethuil n6 go seachtainiuil a tharlaionn a
leithéid, ag brath ar aois an linbh. Airitear cluiche a roghnt don chlann
uile, an béile is fearr leo a bheith acu don dinnéar, scannan a roghnu
don teaghlach uile n6 am breise ar an bhfon n6 ar an PlayStation srl.

10.D’fhéadfadh an tréimhse seo a bheith dushlanach do thuismitheoiri. Bi
foighneach agus tuisceanach leat féin. Mas féidir leat, glac sosanna
i rith an lae, faigh neart codlata, déan teagmbhail le do chairde agus do
chlann ag baint usaide as na meain shaisialta, biodh cleachtadh fisiciuil
agus bia folldin agat. Na déan dearmad gur € an rud is tabhachtai is
féidir leat a dhéanamh na gra agus aire a thabhairt do do leanai agus a
mheabhru ddibh go dtiocfaidh deireadh le Covid-19.
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Féach na laithreain ghréasain seo (ni liosta uileghabhalach é seo):
ESS

An Roinn Oideachais agus Scileanna
https://twitter.com/@Education Ire

An Roinn Slainte

An Eagraiocht Dhomhanda Slainte (WHOQO)

www.spunout.ie

www.youth.ie

Jigsaw
Little Things Campaign
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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.spunout.ie/
http://www.youth.ie/
https://jigsawonline.ie/
https://www2.hse.ie/services/campaigns/littlethings/about-littlethings.html

