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OE Gaillimh

Le linn an laethanta éiginnte seo a bhaineann le COVID-19, taimid uile ag dul i dtaithi ar na cuinsi nua a
mairimid iontu. Is féidir go gcuirfidh cdinsi mar seo an-strus agus an-imni orainn, dha rud a théanni gcion ar
mar a mhothaimid, mar a smaoinimid agus ar ar gcuid iompair. Ta sé tabhachtach aire a thabhairt dar
meabhairshldinte agus dar bhfolldine féin agus do mheabhairshldinte agus d’fholldine na ndaoine atd timpeall
orainn freisin. Beidh an cuig ghniomh seo a leanas ina gcuidiu againn leis an méid sin a dhéanamh.

Is féidir linn go leor a dhéanamh le coinneail i dteagmhail lendar gcairde

agus lenar dteaghlach cé nach féidir linn a bhfeicedil i bpearsa.

* Riomhphost a sheoladh, glaoch guthdin a chur, téacsanna a sheoladh
né fiu litreacha a scriobh, is bealai iontachaiadsan go Iéir le coinnedil
i dteagmhail le daoine

* Cuir am arleataobh gach |4 le labhairt le seanchara né le duine
muinteartha

* Déaniarracht ghniomhach grupai séisialta teagmhala a choinneail tri
Skype, Zoom, n6 WhatsApp a usaid

Tri bheith i dteagmhail le daoine mothdimid go bhfuil tairbhe agus

fintas ag baint lenar saol aris. T4 an méid seo tabhachtach go hairithe

nuair a mhothaimid nios scoite amach na is gnach énar dteaghlach.

Déanfar leas do d’fholldine mheabhrach agus fhisicidil ma

chaitheann tu am amuigh faoin aer.

* Biamuigh faoin ngrian, bi amuigh faoin aer agus bi amuigh sa
dulra an oiread agus is féidir, ach bi san airdeall fés arna
treorachai dtaca le scaradh séisialta de.

* Biodh gnathamhagat a mbionn siul, rith, rothaiocht né
garraiododireacht i gceist leis

* Le teann féile ta teagascdiri corpacmhainne ag tairiscint
dreasa gearratraenalaarline le tabhairt fithu aganam
céanna gachla

* Gabh amach sa gharrai, athchdirigh an troscan, bi ag glanadh,
né athmhaisigh an teach!

Is féidir go gcuirfear le strus ma thugtar faoin iomarca eolais a

phraéiseail.

* Cuir teorainn leis an méid ama a gcaitheanntu agléamh no ag
éisteacht le tuairisci nuachta agus leis na meain shaisialta

* Tabhair suntas don athru ata ag teacht ar na séasuir, do na
héin, do na crainn agus tu ar shiuléid

* Tabhair na rudai simpli faoi deara

* Biaireachar do nésanna codalta agus ar na rudai a

o ] d’fhéadfadh cuidiu leat codladh maith a dhéanamh san oiche

* 7 ; " ¢ Cuir romhat gnathamh maith a choinneail tri dhul a chodladh

Bl’ AG FOGHLA'M agus tri dhiiseacht agan am céanna gachla.

Is féidir go mbeidh breis ama againn i gcaitheamhar lae sna

seachtaini amach romhainn, tapaigh an deis seo le rud nua a

thriail.

e (laraigh do chursa gearrar line

» Déanoideas nua bia a thriail

* Foghlaim dbhar nua amhail cluiche cartai, teicnic anala né
teanganua

Déan cinnte go roinnfidh td do smaointe le do theaghlachnd le

do chairde!
Bi CINEALTA

Ta méadu dochreidte ganchoinne tagtha ar lion na ngrupai

freagartha pobail ata ag tairiscint seirbhisi do sheandaoine agus

do na daoine is leochaili inar bpobal.

* Tabhair spas agus am duit féin le haire a thabhairt duit féin
(e.g. réitigh béile follain)

* Bicinedltaleat féin agus leo siud timpeall ort

* Tairg do chuid ama, do scileanna, agus do shaineolas
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