Strus Feirme agus Tuaithe
| do choénai faoin tuath? Tud in isle bri? Ni td an t-aon duine

Is iomai cuis a bhionn ag daoine le cur fathu faoin tuath. Is cuma ar amhlaidh a rugadh agus ar tégadh ann td n6
go ndearna tu cinneadh aistrit ann, measann daoine go bhfuil saol na tuaithe nios fearr 6 thaobh timpeallachta,
spais, agus suaimhnis de, agus fili go bhfuil sé nios sabhailte. Cé go bhfuil cuid de sin fior, ni bhionn saol an
mhadaidh bhain faoin tuath i gcénai agus is iomai deacracht a bhaineann leis an saol sin in amanna.

Deacrachtai leis an saol faoin tuath

Bionn an strus agus an imni chéanna ar dhaoine faoin tuath agus a bhionn ar gach duine eile. Bionn imni
airgeadais, deacrachtai ag an obair n6 sa bhaile, foréigean teaghlaigh, deacrachtai caidrimh, deacrachtai gnéis,
bullaiocht, ciniochas, mi-Uséid, srl., ag cur as do dhaoine, is cuma ca gconaionn siad. Ach t4 deacrachtai eile
ann a bhaineann go priomha leis an saol faoin tuath, ar nés easpa n6é easnamh seirbhisi, easpa cérais iompair
phoibli, iargultacht agus uaigneas. Is minic a mheastar gur fadhbanna iad sin a bhaineann le bheith ag éiri sean
ach ni amhlaidh atd mar go gcuireann siad as do dhaoine ag gach saghas aoise agus i ngach cineal fostaiochta.

In am athrd a dhéanamh

Ta athrd mor tagtha ar na pobail faoin tuath le blianta anuas, ach is minic nach mbionn aon athra tagtha ar an
gcaoi a gceapann daoine go bhfuil stiogma ag baint le cabhair a lorg n6 labhairt facina bhfadhbanna. Ta sé
tabhachtach a thuiscint go mbionn imni, strus né fil amhain dulagar i dtaca le fadhb éigean ar fhormhér na
ndaoine ag trath amhain no eile da saol. Is cuma an bhfuil ti 6g n6 sean, singil, pdsta no6 scartha, né cén tsli
bheatha ata agat, bionn na rudai céanna ag cur as do dhaoine ar deireadh thiar. An rud ata tabhachtach na go
rachfa sa toir ar chabhair agus ar chinamh.

Cén chaoi a mbeidh a fhios agam an bhfuil mé chas ag cur struis n6é dulagair
orm?

An mbaineann aon cheann de na casanna seo a leanas leat?

Séamas, feirmeoir até 66 bliana d'aois

Té& tréad bheag déiriochta agus roinnt eallach ag Séamas. T4 sé féin agus a bhean ina gcénai leo féin anois. Ta
infon amhain aige ata ag obair thar lear agus t4 a mhac ag obair agus ina chonai sa chathair. D'oibrigh sé go
crua i gcaitheamh a shaoil agus is cosuil anois go gcaithfidh sé a chuid stoic a dhiol agus an talamh a ligean ar
cios mar nach bhfuil aon suim ag a chlann sa bhfeirmeoireacht. Duine mortasach € Séamas agus ta sé ag obair
leis go faill, cé go mbionn sé deacair aige agus a shlainte ag teip air. Ni iarrfaidh sé aon chunambh. Brisfidh sé a
chroi ma chaitheann sé diol amach mar ta an fheirm ag a mhuintir leis na cianta. Braitheann sé go bhfuil sé
ligthe sios agus bionn fearg air amanna faoin obair chrua a rinne sé da chlann agus gan suim da laghad acu ann
anois.

Mairin, baintreach ata 74 bliana d'aois

Ta Mairin ina conai léi féin mar gur bhasaigh a fear céile anuraidh. D'imigh a beirt mhac leo, phds siad agus ta a
gclann féin acu. Ni minic a thagann siad ar cuairt. Ta Mairin uaigneach agus airionn si uaithi a fear céile. Nior 6l
ceachtar acu riamh agus is annamh a théidis ag an bpub ach théidis as baile corr-dheireadh seachtaine agus ba
mhinic leo imeacht ag taisteal sa charr. Bhidis ag baint sult as an mbiongé agus d'imridis é sa bhaile moér uair sa
tseachtain. Nil si féin in ann tiomaint agus is minic Iéi a bheith sainnithe sa teach anois. Nil aon chéras iompair
poibli ar fail agus bionn Mairin ag brath ar chipla dea-chomharsa chun i a thabhairt chuig an siopa aitidil né
chuig an aifreann ar an Domhnach. Ach sin réaite, ni maith Iéi a bheith ag cur as déibh agus is minic nach
nglacann sé le tairiscint sibe uathu. Is minic di a bheith croi bhriste nuair a smaoinionn si go mbeidh si I&i féin
ina seanaois. T4 faitios uirthi a bheith sa teach |éi féin agus ag na scéalta a bhionn ar an nuacht faoi ghadaiocht
agus ionsaithe ar sheandaoine.

Padraig, tathaire ata 25 bliana d'aois

T4 Péadraig ina chénai sa bhaile lena thuismitheoiri. T4 dearthdir aige ata nios sine na é agus € ina chonai sa
chathair lena bhean chéile agus a mbeirt chlainne. Bionn teannas idir Padraig agus a athair. Téann sé chuig an
bpub gach oiche, geall leis, ionas nach mbeidh sé ina shui sa bhaile. Le gairid, theip ar an gcumann fada a bhi
aige lena phéirti agus airionn sé an saol deacair 6 shin. Ceapann sé go mbeidh a chairde ag magadh faoi ma



labhraionn sé faoina chuid smaointe, mar sin ni dheireann sé tada. Measann sé go bhfuil rudai go dona agus
smaoinigh sé ar lamh a chur ina bhas féin.

Pauline, bean ti ata 34 bliana d'aois

T4 tridr clainne faoi bhun cuig bliana d'aois ag Pauline agus riachtanais speisialta ag duine acu. T4 si ina cénai i
dteach beag ar fheirm mhuintir a fir céile, ciig mhile 6n mbaile is gaire. Nil aon aithne ag Pauline ar fhormhér na
gcomharsan. Bionn si I€i féin in éineacht leis na leanai beagnach gach la fad a bhionn a fear amuigh ag obair;
bionn an carr aigesan go hionduil d'obair na feirme. Téann sé chuig an bpub aititil beagnach gach oiche le
haghaidh capla pionta. Ni théann Pauline in éineacht leis mar gur fir is mé a bhionn ann agus iad ag caint ar
fheirmeoireacht agus praghsanna eallaigh, srl. Le clpla mi anuas tu Pauline faighte nios uaigni agus bréan da
saol laethuil agus bionn deacracht aici leis na leanai. Bionn si cantalach, mishasta agus tuirseach an t-am ar fad
agus é deacair aici aghaidh a thabhairt ar an Ia. Ta Pauline a cheapadh go bhfuil ddlagar uirthi agus nil si cinnte
faoin mbealach le rudai a athra.

Strus agus dulagar

Is cuma cén sainn ina bhfuil td, nd cé chomh mor né beag ata an thadhb, ta sé in ann strus agus dulagar a chur
ort.

Strus

Is féidir le strus a bheith ditltach n6 deimhneach agus is toradh naddrtha daonna € ar imeachtai a mheasaimid a
bheith ina nddshlain né ina mbagairti. Cuidionn strus deimhneach linn an lamh in uachtar a fhail ar dhishlain an
lae agus nithe a dhéanamh nar cheapamar a d'fhéadfai a dhéanamh. Ach sin raite, nuair a théann droch-chas i
bhfad agus an chuma ar an scéal go bhfuil smacht caillte agat air, ta sé in ann strus didltach né 'ciapadh’ a
tharraingt. Léirionn daoine strus ar bhealai éagsila. Amanna, déiledlann daoine leis tri imeacht astu féin n6
déanann siad iarracht neamhaird a dhéanamh den tionchar ata ag an strus orthu, né ar na daoine ata thart orthu.
Tagann fearg ar dhaoine eile agus cuireann daoine eile fés an mhillean ar fad orthu féin.

Dualagar

Ni 'goirmeacha’ n6 drochghiimar ata i gceist le dulagar — bionn drochl againn ar fad, né roinnt acu. Nuair a
bhionn dulagar ar dhaoine, is féidir le roinnt rudai a bheith ag cur as doéibh beagnach an |a ar fad, gach 14, ar
feadh roinnt seachtaini — agus é deacair acu dul ar aghaidh lena ngnathshaol. Ta sé tabhachtach go dtuigfea
nach td féin is cuis leis an dilagar agus go bhfuil sé furasta go maith céir a fhail dé.

Combharthai agus airionna

Seo réimse de chomharthai n6 d'airionna i dtaca le strus né dulagar. Ma t4 aon cheann de na comharthai sin ag
cur as duit t cabhair ar fail.

Gnathchomharthai struis

e  Corrthénacht

e Eiri tuirseach go héasca

e Deacracht d'aird a dhirit ar rudai n6 cinneadh a dhéanamh

e Cantal

e Tinneas cinn

e Teannas sna matain agus pian amanna sa mhuineal, sna guailli né i do ghiall

® Deacrachtai codlata: deacair agat titim i do chodladh agus gan a bheith ag codladh go maith
e Athru i do chuid iompraiochta n6 i do chaidreamh leis an teaghlach né le cairde

e Smaointe faoi eagla né imni, smaointe ditltacha

e Eaddchas nach n-imeoidh rudai mar is ceart

Gnathchomharthai dulagair

e Ag aireachtail brénach

e Mothu go bhfuil moill & chur ort

e  Mishuaimhneas

e Easpa suime i do chuid oibre

e Agith an iomarca n6 gan a bheith ag ithe do dh6thain



e Ag codladh an iomarca n6 gan a bheith ag codladh do dhéthain
e Ceapadh nach fiG tada tha
e Smaointe dilltacha a bheith i do cheann.

Cad is féidir liom a dhéanamh ma ta strus orm?
Is féidir leat cur in aghaidh an struis ma thugann tu aire mhaith duit féin. Seo roinnt moltai mar chiinamh.

Déiledil le tascanna — ceann ar cheann! Mar shampla, bionn feirmeoir iontach gnéthach ag amanna &irithe den
bhliain. Bris sios na tascanna méra ina dtascanna beaga a bheidh nios éasca a laimhsid. Na déan iarracht nios
mo oibre a dhéanamh sa la na mar ata td in ann.

Glac sosanna — Ni mér diinn ar fad briseadh a ghlacadh idir tréimhsi crua oibre chun scith a thégail. Socraigh
roinnt sosanna 6n obair i rith an lae. Leag sios plean chun am saor a ghlacadh tar éis tréimhsi crua oibre, leat
féin né le cairde no baill teaghlaigh.

Déan forbairt ar nithe suimidla eile — Sitl né imeachtai mar chluiche saighead, babhlail béthair, aerébaic,
iascach, galf né imirt chartai. Bealach iontach chun bualadh le daocine eile agus do scith a ligean is ea pairt a
ghlacadh i ranganna/cursai.

Buail le cairde agus gaolta - Caith roinnt ama leo, éist, déan gaire, roinn comhairle, deacrachtai agus eolas
lena chéile. Ca bhfios nach bhfuil na fadhbanna céanna acu siud!

Ith go maith — T4 bia follain riachtanach don cholainn. D4 fheabhas a gcuirfear isteach is fearr a dtiocfaidh
amach. Nuair a ithimid go slaintitil bionn nios mé fuinnimh againn d'obair an lae.

Codail go maith — Glanann oiche mhaith codlata an intinn; bionn cuma nios measa ar rudai nuair a bhimid
tuirseach. Ni mor don chuid is mo againn ocht n-uair an chloig codlata a fhail gach oiche.

Bi Gniomhach — Airionn td nios fearr le haclaiocht rialta agus islionn sé an teannas ag an am céanna.
Déanfaidh tu dearmad ar do chuid buartha, tabharfaidh sé breis fuinnimh duit agus feabhsdéidh sé do chuid
aclaiochta agus do chuid nirt.

Déan iarracht gan a bheith ag brath ar dhrugai, alc6l n& tobac — réiteach gairid ar an strus iad sin. Chomh
maith leis an mbaol ata iontu don tslainte, ni athréidh siad an chuis até leis an strus.

Foghlaim cén chaoi le glacadh le rudai nach féidir a athra — Cuardaigh an mhaitheas ata i ndaoine agus i
gcasanna ar leith. Cuimhnigh nach bhfuil aon duine gan locht. Cuimhnigh nach bhfuil aon smacht agat ar charsai
airgeadais n4 ama a bhaineann le haimsir, le praghas barrai na ar éileamh an mhargaidh.

larr cabhair! Inis do dhuine éigean cé mar a bhraitheann tl — roghnaigh duine a bhféadfaidh ta a bheith ionraic
leis/léi, ansin minigh do chuid fadhbanna agus pléigh an réiteach ata orthu leis an duine sin.

Déan iarracht é a scriobh sios — amanna bionn sé deacair labhairt le duine eile. Déan iarracht do chuid
deacrachtai a scriobh sios agus inis cé mar a bhraitheann ta faoi rudai.

Cuimhnigh! Bionn strus agus imni ar gach duine 6 am go ham. Gnathrud is ea leibhéal airithe struis
agus is féidir leis cuidit linn chun aghaidh a thabhairt ar an saol. Ach, amanna, ma bhimid faoi strus
rofhada is féidir leis muid a chur sios agus d'fhéadfadh dulagar a theacht as.

Faigh Cunamh

Ma cheapann tu go bhfuil rudai ag teacht sa mhullach ort, glaoigh orainn... Taimid anseo chun éisteacht leat

agus chun cuidil leat réiteach a fhail ar chirsai. Togfaidh gairmeoir oilte do ghlaoch agus labhrofar leat faoi ran.
Diailigh an line cabhrach do Strus Feirme & Tuaithe ar shaorghlao:

1800 742 645

Ar oscailt gach 1a 6 6.00 p.m. go dti 10.00 p.m.

N6 seol néta r-phoist chugainn ag farmandruralstress@hse.ie
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Teagmhalacha eile:
e Oifigeach Acmhainni Slainte Mheabhrach, FSS, An Deisceart — 087 2995913
e Na Samaraigh — 1850 609 090



