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AN CHAOI LE DEILEAIL LEIS NUAIR A
THARLAIONN RUD EIGIN UAFASACH

" larr Iamh chunta —is mian le daoine féachaint i do dhiaidh

" Labhair le cairde, daoine muinteartha agus muinteoiri - cabhroidh sé
leat teacht chugat féin

" Na déan dearmad gur duine daonna thu agus go bhfuil na freagairti ata
agat nadurtha - na ceap go bhfuil tu craiceailte na imithe as do
mheabhair

" Ni naire ar bith é bheith ag caoineadh

" Ni naire ar bith é aoibh an ghaire a bheith ort

" Ma ta difriocht idir do mhothudchain agus d’fhreagairti agus cinn do
chairde, nd déan dearmad nach mar a chéile aon bheirt daoine

- Nuair a bhionn an-strus ar dhaoine bionn cathu orthu leagan ar alcdl n6
ar dhrugai chun
na mothuchain a mhaold. Déanfaidh siad sin rudai nios casta seachas
faoiseamh a thabhairt déibh

" Mothaionn roinnt daoine nios fearr ma thugtar deis déibh piosa a
scriobh né pictiur a tharraingt. Céard faoi ndta né litir a scriobh chuig
teaghlach an duine a bhdsaigh ndé chuig an duine féin?

[

Caith am le daoine a mbionn dea-thionchar acu ort



Déan a mhéad cinnti laethula agus is féidir leat. Aireoidh tu go bhfuil
smacht agat ar do shaol, mar shampla, ma iarrann duine éigin ort céard
a thaitneodh leat le hithe - freagair iad, fiu mura bhfuil tu cinnte

Luionn sé le nadur go rithfidh smaointe, briongléidi nd cuimhni leat aris
agus aris eile — na coinnigh siar iad

— maoldéidh siad in imeacht ama agus maoldéidh an phian a ghabhann
leo

Déan iarracht ar leith aire a thabhairt duit féin i gcaitheamh an ama
seo. Déan iarracht dul a chodladh go luath, bia cothaitheach a ithe agus
coinneail aclai, fid mura bhfuil i gceist ach siuléid

Cabhréidh sé leat cloi leis do ghnathamh. Cuir eagar ar d’am — coinnigh
gnothach Cuir am i leataobh duit féin — téigh ar shiuléid né buail
liathrdid peile

Faigh cothromaiocht idir na nithe diultacha a tharla tri rud éigin
speisialta nd spraiuil a dhéanamh duit féin. Cuimhnigh ar rud éigin a n-
airionn tu go maith faoi. Ansin déan é — ar nés dul chuig an
bpictiurlann, éisteacht le ceol, glao a chur ar chara leat, srl. Is maith an
leigheas é an gdire. Breathnaigh ar scannan baruil né imir cluiche
seafdideach le leanai nios dige chun do chroi a ardu

D’fhéadfadh sé go gcabhrédh na meain shoisialta leat, ach na braith
orthu mar d’aon fhoinse tacaiochta amhain

Laithredin ghréasain Usaideacha: www.spunout.ie; www.youth.ie;

www.reachout.com.au



http://www.reachout.com.au/

Thar aon ni eile, nd déan dearmad go bhfuil sé nadurtha go n-aireofa
mar seo tar éis tarlu tramach. Bi tuisceanach ort féin agus ar dhaoine

eile.
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