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Ta an leabhran seo faoi féin-aonru.

D’fhéadfadh sé go mbeadh ort fanacht asat
féin de bhri go bhfuil COVID-19 in Eirinn.

Ta an Rialtas ag iarraidh srian a chur le
scaipeadh COVID-19.

Ta siad ag brath ar do chunamh chun é seo a
dhéanamh.

Cuirfidh FnaSS an t-eolas is déanai ar fail ar
www.hse.ie

Is € an bealach is fearr chun tu féin, do
theaghlach agus do chairde a chosaint na an
vacsain COVID-19 a fhail

Is féidir leat tuilleadh eolais a fhail ag
www2.hse.ie/screening-and-
vaccinations/covid-19-vaccine/
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Cad é Féin-aonru?

Is ionann féin-aonru agus fanacht asat féin
laistigh, mas féidir.

Beidh ort fanacht amach 6 dhaoine ata ina
gconai leat.

D’fhéadfadh sé go mbeadh ort fanacht i
seomra eile.

D’fhéadfadh muid iarraidh ort fanacht in ait
féin-aonraithe ar leith, uaireanta

Glaoitear ais féin-aonraithe ar seo.




Cad chuige a bhfuil orm fanacht asam féin?

D’fhéadfadh comharthai tinnis a bheith ort
ma ta Covid-19 ort.

Casacht, scornach thinn né tinneas cinn,
mar shampla.

Tugtar comharthai orthu seo.

Ma bhionn aon chomhartha ort beidh ort
fanacht amach 6 dhaoine eile.

Seans go n-iarrfadh d’oibri curam slainte ort
féin-aonru ionas nach bhfaighfidh daoine
eile COVID-19 uait.

B’fhéidir go mbeadh ort tastail COVID-19 a
dhéanamh.

D’fhéadfai tastail antaigine a dhéanamh ort.

Beidh ort fanacht asat féin roimh do thastail
COVID-19 agus an fhad agus ata tu ag
fanacht ar do thorthai tastala.




Ba choir duit fanacht asat féin ma ta
comharthai COVID-19 ort fid mura ndearna
tu an tastail

Ba chdir duit fanacht asat féin go ceann 2 Ia
tar éis do do chomharthai imeacht.

Is ionann toradh dearfach ar do thastail
antaigine agus go bhfuil COVID-19 ort.

Beidh ort fanacht asat féin ar feadh 7 |a.

Tosaionn an 7 la ar dhata na tastala n6 ar
an data a thosaigh do chomharthai.

Is féidir leat stopadh tar éis 7 |a mura
mbionn aon chomhartha ort le 2 |4 anuas.

Ma ta comharthai séimhe ort agus ma
fhaigheann tu toradh dearfach ar do thastail
COVID-19, ni ga duit dul go dti an t-
ospidéal.

Ach, ba chdir duit fanacht asat féin.




Ma ta comharthai Covid-19 ort agus ma
fhaigheann tu toradh diultach ar do thastail ,
ba choir duit fanacht asat féin go mbeidh tu
gan aon chomhartha ar feadh 2 1a.

Ma iarrtar ort fanacht asat féin, ba choir duit :
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Fanacht i do sheomra an t-am ar fad no6
fanacht i spas amach 6 dhaoine eile.

|s féidir leat d’fhuinneog a oscailt chun aeir ur
a fhail ma ta an aimsir ceart go leor.

Na lig cuairteoiri isteach i do sheomra n6 na
hoscail an doras d’aon duine seachas oibri
slainte.




Fan amach 6 dhaoine eile i d'ionad ldistin an
oiread agus is féidir.

2 metres , , . . .
Ma bhionn ort castail le daoine eile, fan
amach uathu agus caith masc.

6 feet

Usaid leithreas agus seomra folctha nach
bhfuil daoine eile san ionad ag usaid

Mura féidir leat seomra folctha ar leith a Usaid
ni moér é a choinneail an-ghlan.

Nigh do lamha go minic.

Nigh do lamha go minic le galliunach agus
uisce chun iad a choinneal glan .




Conas do lamha a ni le gallunach agus uisce

Fliuch do lamha le huisce te agus gallunach.

/? Cuir gallinach ar do lamha.

Cuimil do lamha le chéile go dti go ndéantar
U ~ | sobal.

Cuimil barr do lamha, idir do mhéara agus
faoi d’ingne.




Déan é seo ar feadh thart ar 20 soicind.

Glan do lamha faoi uisce reatha.

Triomaigh do lamha le tuaille glan no6 tuaille
paipéeir.




Cludaigh do chasacht agus do shraoth

Cludaigh do bhéal agus do shrén le
ciarsur paipéir nuair ata tu ag casacht n6 ag
sraothartach.

Cuir an ciarsur paipéir i mbosca bruscair
dunta.

Glan do lamha.

Déan an casacht no sraoth isteach i d’uillin
mura bhfuil ciarsur paipéir agat.




Na roinn aon rud le daoine eile.

Na roinn na nithe seo le daoine eile san
[ ionad l6istin mas féidir.
Mar shampla:
o Gréithre
Gloini

Cupain
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Sceana, Forcanna agus spunoga
Tuailli

-_— Eadach leapan

Is féidir linn béili a thabhairt go dti do
sheomra no socraithe a dhéanamh
maidir le béili i d’ionad.

Na roinn gaireas cianrialaithe n6 consal
cluichi le daoine eile.
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Ag coinneail do mhisneach le linn féin-aonraithe

D’théadfadh imni a bheith ort.

Ta go leor rudai gur féidir leat a dhéanamh
chun tacu le do mheabhairshlainte.

Déan iarracht bogadh timpeall taobh istigh
mas feéidir.

Is féidir leat dul amach faoin aeir ma ta do
spas féin agat.

Is féidir leat
e Leabhar aléamh

e Breathnu ar an teilifis ndé ar chlaracha ar
line

B’fhéidir go gcabhrodh sé leat fanacht i
dteagmbhail le daoine eile ar an bhfén no ar
na meain shoisialta.
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Is féidir tuilleadh eolais a fhail ag :
www.yourmentalhealth.ie

Ta eolas faoi conas aire a thabhairt do do
mheabhairshlainte, fanacht gniomhach agus
coinneal i dteagmhail ar fail ag:
https://www.gov.ie/en/publication/c803e-
managing-your-mood/
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Ma éirionn tu nios measa nuair ata tu ag féinaonru

Ma éirionn tu nios measa cuir glaoch ar do
dhochtuir Teaghlaigh.

Cuir glaoch ar bhainisteoir an ionaid n6 ar
oibri slainte an ionaid.

Cuir glaoch ar otharcharr i gcas prainne ar
112 n6 999.

== | Abair leo méa ta Covid-19 ort né go bhfuil
ambhras ort go bhfuil COVID-19 ort.
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Foilsithe ag FnaSS
[il 2022

Is coiriu € an leabhran seo seo ar an leabhar Chomhairle Slainte
Poibli FnaSS ar Chocunu, Easca le [éamh 2020
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