Bheith in isle bri

Mothaionn gach duine bronach né bionn siad
in isle bri ag céim éigin da saol.

D’fhéadfadh teagmhas anacair n6 athri mor
i do shaol cur isteach ar do ghiimar. Ach
uaireanta is féidir leat a bheith in isle bri gan
aon chuis shoiléir.

Tagann feabhas ar dhrochghiumar i ndiaidh
cupla la n6 cupla seachtain go minic — ma
mhaireann sé nios faide na 2 sheachtain, seans
go mbeidh ort labhairt le duine faoi. D’fhéadfadh
sé nach mbeifea chomh muinineach, go mbeifea
tuirseach, trina chéile, feargach né buartha

mar gheall ar dhrochghiimar. Is féidir leis cur
isteach ar an déigh a smaoinionn td, an déigh a
mothaionn tu agus d’fhéadfadh sé cur isteach ar
d’iompar, lena n-airitear:

bheith brénach né gan bheith ag baint
taitneamh as rudai mar ba ghnach leat

bheith imnioch né scaollmhar

bheith nios tuirsi na mar ba ghnach né
fadhbanna codlata a bheith agat

bheith cantalach

bheith feargach no6 trina chéile

bheith gan déchas n6 bheith ag mothu
ciontach

méadu né laghdu ar do ghoile
deacracht d’aird a dhiriu

suim a chailleadh i ngnéas

Tabhair cuairt ar www.yourmentalhealth.ie
chun leideanna a fhail chun cuidit leat le do
dhrochghitmar.

Tacaiochtai agus seirbhisi
meabhairshlainte

Ta tacaiocht ar fail ma ta imni ort faoi do
mheabhairshlainte.

Is féidir leat an méid seo a leanas a fhail:

« eolas agus comhairle faoi rudai a thacaionn le do
mheabhairshlainte.

« tacaiocht 6 do dhochtuir teaghlaigh né 6
eagraiochtai agus gairmithe meabhairshlainte.

+  sainseirbhisi le haghaidh deacrachtai casta.

Braithfidh an cinedl tacaiochta a theastaionn uait
ar an tionchar ata ag na deacrachtai ar do shaol
laethuil. D’fhéadfadh cé chomh fada agus a mhair
na deacrachtai n6 mura bhfuil do ghnath-straitéisi
chun déiledil leo ag obair a thuilleadh a bheith i
gceist leis sin.

Chun tuilleadh eolais a fhail, is féidir leat:
+ labhairt le dochtuir teaghlaigh.

+ cuairt a thabhairt ar www.yourmentalhealth.ie
chun eolas a fhail faoi thacaiochtai agus seirbhisi
meabhairshlainte ar féidir leat rochtain a fhail
orthu gan atreorud. Solathraionn gniomhaireachtai
go leor diobh sin le tacaiocht 6 FSS.

«  cuir saorghlao ar ar line eolais ar 1800 111 888,
am ar bith de 16 n6 d’oiche. Cuideoidh sé sin leat
tacaiochtai agus seirbhisi a aimsiu do do chuid
riachtanas.
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lmni

Is éard is imni ann na imni né eagla a bheith
ort, rud a tharlaionn do gach duine uaireanta.

D’fhéadfadh imni n6é buairt a bheith ort nuair
a bhionn td buartha faoi rud éigin ata ag tarlu
duit n6 ata ar ti tarld.

Is éard is mothuchain imni ann freagairt nadurtha
do choirp ar roinnt casanna struis n6é casanna
contuirteacha. Ta méid slintitil imni ceart go leor
agus is féidir leis tu a choinneail sabhailte.

Ach is féidir le himni dul i dtreise le himeacht
ama agus d’fhéadfadh sé a bheith deacair i a
laimhseadil. Is féidir 1éi cur isteach ar an doigh a
smaoinionn td, an doigh a mothaionn tu agus
d’fhéadfadh si cur isteach ar d’iompar, an méid
seo a leanas san aireamh:

+  bheith ar bior, mishocair né cantalach
« scath a bheith ort

« deacracht a bheith agat d’aird a dhirit né
cinnti a dhéanamh

« bheith ag seicedil rudai aris agus aris eile né
bheith ag lorg cinnteacht é dhaoine eile

«  bheith ag seachaint casanna né rudai a bhfuil
imni futhu a dhéanamh a chur siar

+ méadu no6 laghdu ar do ghoile ndé bheith ag
sannty bia beagmhaitheasa

- Tabhair cuairt ar www.yourmentalhealth.ie
chun leideanna a fhail chun cuidiu leat le
himni.

Strus

Bionn strus ar gach uile dhuine uaireanta, go
hairithe nuair a bhionn siad ag déileail le cas
deacair. D’fhéadfadh deacrachtai caidrimh,
fadhbanna ag an obair né imni airgid a bheith
i gceist le casanna deacra.

Nuair a bhionn strus ort, d’fhéadfadh sé tu a
spreagadh chun rudai a dhéanamh né teacht
ar réitigh ar do chuid fadhbanna. Ach le go leor
struis thar thréimhse fhada am, d’fhéadfa éiri
traochta.

Téann strus i bhfeidhm ar gach duine ar bhealai
éagstlla. Ach ni bhionn sé éasca i gcoénai fios a
bheith agat gur strus is cuis leis.

bheith trina chéile (ag mothu go bhfuil gach
rud ag dul sa mhuileann ort)

imni, buairt né eagla a bheith ort i gconai
bheith dearmadach
easpa muinine a bheith ort

deacrachtai codlata a bheith agat né bheith
tuirseach i gconai

bheith ag seachaint aiteanna n6 daoine airithe

bheith ag ithe nios mé né nios It nd mar ba
ghnach

bheith ag 6l alcéil n6é ag caitheamh tobac nios
mod na mar ba ghnach

Tabhair cuairt ar www.yourmentalhealth.ie
chun leideanna a fhail chun cuidil leat le
strus.

Codladh

Ta codladh tabhachtach do do shlainte.

Teastaionn 5 go 9 n-uair an chloig codlata
oiche 6n bhformhoér daoine. Moltar nios moé
na 7 n-uair an chloig do dhaoine fasta. Is é

8 uair an chloig an méid foirfe, ach ta gach
duine difritil.

B’fhéidir nach bhfaighfed an oiread codlata agus
ba mhaith leat uaireanta. Ach is docha go bhfuil
tu ag féil go leor codlata ma mhothaionn tu go
bhfuil do scith ligthe agat nuair a mhusclaionn tu
agus nach mbionn tu tuirseach i rith an lae.

Ta deacrachtai codlata coitianta agus éirionn
siad nios fearr faoi cheann cupla seachtain de
ghnath. Déan iarracht gan bheith buartha ma
chuirtear isteach ar do chuid codlata ar feadh
tamall gairid.

Seans nach bhfuil go leor codlata a fhail agat ma
tharlaionn an méid seo a leanas duit go rialta:

* musclaionn tu agus tu fés tuirseach

+  bionn deacracht agat éiri as an leaba
+  bionn ta tuirseach agus cantalach

+  bionn sé deacair d’aird a dhiriu

+  braitheann tu ar chaiféin (i gcaife no6 tae) né
deochanna fuinnimh chun an |a a chur tharat

« bionn deacracht agat déiledil le strus

- Tabhair cuairt ar www.yourmentalhealth.ie
chun leideanna a fhail chun cuidil leat le do
chuid codlata.



