@ TREND?

Failte chuig Trend Micro Cyber Academy; ait a fhoghlaimeoidh tu na scileanna a theastéidh
uait ionas go mbeidh ta in ann an t-idirlion a Usaid go sabhdilte agus go sprailil.

TREOIR CHOMHRA: AM AR LINE

Ceisteanna aqus freagrai Usaideacha a thabharfaidh treoir duit don chomhra le leanai.

1. Cad a thaitnionn libh a dhéanamh ar line agus cén fath?
Cuir leanai ag caint faoina ngniomhaiochtafi ar line.

2. Cad iad na rudai iontacha a d'fhoghlaim sibh é bheith ar line?
Luaigh roinnt de na samplai seo thios chun iad a chur ag smaoineamh. Ta sé tabhachtach a bheith i
dteagmhadil le cairde agus ag spraoi ar line. Is bealach iontach eile é scileanna nua a fhoghlaim chun an leas
is fearr a bhaint as do chuid ama ar line.

e Scileanna ceoil né spéirt piand/giotar/fidil né sndmh/peil/cispheil. (Is iontach iad na ranganna
miniduchain fise)

e Foghlaim conas cédy, suiomh idirlin a chruthd, fisedin a chur in eagar, riomhairi/gléasanna a dheisiu.
(Scileanna digiteacha)

e Nuair a chuirtear isteach ar chomdrtais ar line cuirimid ar scileanna i lathair, sli iontach chun
aitheantas a fhdil do bhuanna. (ealain/scribhneoireacht/fisedin/cédu). Labhair le tuismitheoir né le
caomhndir ar dtds i gconafi faoi bheith pdirteach i gcomértas ar line. Ta sé tdbhachtach go mbeadh
cead, cabhair agus tacaiocht agat 6n duine sin freisin.

e Is scil mhaith eile é Taighde a dhéanambh; cabhraionn sé linn leis an obair bhaile, agus freagraionn sé
ceisteanna faoi rudai a mbimid fiosrach fdthu. (Cén chaoi a mbeadh a fhios agat cad iad na rudaf ar
féidir leat muinin a bheith agat astu ar line? - Féach ar Eipeasdid Cyber Academy faoi Scileanna na
Medn)

e Cluichiocht, cuid de na mainlianna is fearr ar domhan is imreoiri cluichi riomhaireachta iad. (Is féidir le
cluichi riomhaireachta do luathldmhacht a fheabhsu, d'am freagartha a ghéard, oilidint a chur ort dirid
ar thascanna faoi leith, comhordu idir na suile agus na ldamha a fheabhsu, réiteach fadhbanna a
fheabhsu agus obair foirne a chothu)

3. Artharla sé duit riamh go raibh tu ar line ar feadh tamaill fhada agus gur thug faoi deara qur éirigh tu
cantalach agus geardnach le do theaghlach né le do chairde? Cén fath a dtarlaionn sé sin?
Caithfidh do chorp bogadh agus searradh, mar sin nuair a mhothaionn tu tuirseach, cantalach, taghdach
agus nach bhfuil méran fuinnimh agat, sin i do cholainn a chur in idl duit.

4. Conas is féidir leat do ghiimar agus do chuid fuinnimh a chothu nuair a bhionn td in isle bri?
e Sosanna a ghlacadh go rialta 6 do ghléas.
e Feabhsaionn gniomhaiocht fhisicidil do ghidmar agus do chuid fuinnimh; rud ar bith a ghéaraionn cuisle
do chrof.
e Ma ligeann tu do scith, ma fhaigheann tu codladh, is fearr a mhothdidh tu.
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5. Cad é an tsli is fearr leis an obair bhaile a dhéanamh?
e Dirigh ar aon rud amhain san am.
e Déan an obair bhaile in it chidin.
e Mdch gléasanna agus ceol ag a bhfuil lirici né Usaid an fheidhm 'N& Cuir Isteach Orm' ar do ghléas.
Cuireann sé seo stop le fégrafl agus le teachtaireachtai a d'fhéadfadh cur isteach ort.

6. D'fhéadfadh &it chigin nach bhfuil aon rud ann chun d'intinn a chur ar seachran cabhru leat an obair
bhaile a dhéanamh nios fearr agus nios tapula. Cén fath?
e D’'fhéadfadh sé go gcuideoidh &it chidin leat d'aigne a dhirid nios fearr.
e Ma fhaigheann tu réidh le rudai a chuireann d'intinn ar seachradin, is fearr a bheidh td in ann d'inntin a
dhirid agus agus cuimhneamh ar an méid a fhoghlaimionn tu.

7. Cad atharlafonn do do cholainn agus do d'intinn ma bhionn td ag féachaint ar scdiledn direach roimh
am codlata?

e Bionn sé deacair ar do cholainn agus ar d'intinn scith a ligean agus ullmhu le haghaidh codlata. Nuair a
bhionn tu ag féachaint ar scdilean bionn td i do Ianduiseacht.

e |s féidir le solas gorm 6n scdiledn moill a chur ar hormén an chodlata a scaoileadh i d'inchinn; is é
hormén an chodlata a insionn do do cholainn tosu ag ligean do scithe agus a bheith réidh le haghaidh
codlata gach oiche. Sin an fath a bhfuil sé tdbhachtach a iarraidh ar dhuine fdsta cabhru leat scagaire
an tsolais ghoirm a shocru ar do ghléas (mar eolas: meileatoinin a thugtar ar hormén an chodlata).

8. Mura bhfaigheann td mérén codlata an oiche roimh ré, conas a mhothaionn td an I8 dar gcionn?
e Cantalach, tuirseach, lag, drochghiumar, bionn ti ag santud agus ag ithe go leor sidcra chun fuinneamh
a fhail.
e Seans go mbeidh sé deacair ort d'intinn a dhirit ar rudaf, foghlaim agus cuimhneamh ar rudai.
e Nuair nach mbionn déthain ama codlata ag do cholainn agus ag d'intinn téarnamh, fas agus forbairt,
d'fhéadfadh sé go mbeadh aon imni a bheadh ort i bhfad nios measa.

9. Cad iad na rudai is féidir leat a dhéanamh anocht ionas go mbeidh td réidh don 1& améarach?
e Na husaid gléasanna uair an chloig roimh dhul a luf.
e Coinnigh gach gléas lasmuigh de do sheomra leapa san oiche.
e larr ar dhuine fasta cabhru leat an solas gorm ar do ghléas a scagadh (ta sé sna socruithe) agus cas
'Na Cuir Isteach Orm' ar siul.

10. Luaigh bealai iontacha a chuidionn leat an leas is fearr a bhaint as do chuid ama ar line.
e Glac sos gorialta
e Dirigh ar aon rud amhain san am
e N4 husdid gléasanna uair an chloig roimh dhul a lui
e Coinnigh gléasanna lasmuigh de do sheomra leapa san oiche
e Bain triail as rudaf nua, faigh rudai amach, agus foghlaim scileanna nua.
e Téigh ar line ar mhaithe le rud faoi leith a dhéanamh, socraigh tréimhse faoi leith agus cloigh leis sin.
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