Strus agus Imni a Bhainistiu
Treoir do Thuismitheoiri agus do Chaomhnoiri

Réamhréa

Chuir Covid-19 isteach ar ar saol. Cé gur dhéiledil a lan daoine 6ga go maith leis, t&
seans ann go gcuirfidh na hathruithe ar rialacha agus gnathaimh ar scoil strus ar roinnt
diobh. Ni fhreagroidh gach duine 6g ar an athra sin ar an aon bhealach amhain, afach.
Ta sé an-tabhachtach le linn na tréimhse seo go dtabharfadh siad aird ar a bhfollaine
agus go ndéanfadh siad bearta chun a bhfolldine a chur chun cinn. Is féidir leo é seo
a dhéanambh trina bheith gniomhach, tri go leor codlata a fhail, tri bhia slaintidil a ithe
agus tri theorainn a chur lena mhinice a Usaideann siad an teicneolaiocht. M& thagann
tuilleadh struis agus imni orthu, &fach, is féidir go mbeidh an fhaisnéis seo a leanas
usaideach doibh.

Cad is Strus agus Imni ann? hfh

Is é is strus ann na freagairt shealadach do bheith faoi bhra. Is §

rud dearfach é méid beag struis uaireanta, toisc gur féidir leis E

cabhru linn déileail le casanna ata dashlanach né lan le teannas. ¢

s féidir leis sinn a dhéanamh nios airdeallai agus cabhr( linn %

feidhmid ar bhealach nios fearr freisin. low medium high
Tagann strus chun cinn nuair is ga duinn coigeartu don athra. Is Stress

cuid den saol €. Is féidir athrd mér, athri beag, athru didltach n6 athra dearfach a
bheith i gceist, amhail bheith deireanach don bhus, dul amach le duine den chéad uair,
tosu ar scoilbhliain nua. Is féidir le strus a bheith ina fhadhb, afach, nuair a bhionn
imni orainn go minic. Is féidir le himni a bheith ina gnathfhreagairt mhothdchanach do
chuid mhoér cadsanna strusmhara. Is é is imni ann na freagairt do smaointe dhoiléir
contuirte ar nés: ‘ta rud éigin dona ar ti titim amach’ n6 ‘nil a fhios agam cad a tharl6idh
agus taim cinnte nach mbeidh mé in ann cur suas leis’. Bionn sé deacair ar lamh a
leagan ar an gcuis leis an imni. Is dea-rud dar bhfollaine é eolas a bheith againn ar
conas strus agus imni a bhainistiu.

Cé na mothuchain a bhaineann le strus agus le himni?

Is féidir le strus né le himni daoine a dhéanamh an-chorraithe, cantalach, eagla a chur
orthu né a gcuid muinine a laghdu, i measc nithe eile. |s féidir leo buille do chroi n6
do chuid analaithe a mhéadu, an t-allas a bhaint as do bhosa n6 do ghluine a chur ag
crith. Is féidir leis na comharthai fisicitla sin daoine a chur tri chéile, rud a mhéadaionn
an imni ata orthu tuilleadh. Is féidir leo tionchar didltach a imirt ar dhaoine 6ga agus
iad ag iarraidh dirit agus cinnti a dhéanamh.
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Conas is féidir leat cabhru le paiste/duine 6g imni agus strus a bhainistitu?

Cé gur gnathrud é imni a bheith orthu ag an am seo, is féidir leo nithe a dhéanamh
chun cabhru leo féin, mar shampla:

codladh go maith

bia slaintiuil a ithe
aclaiocht a dhéanamh
spreagthaigh a sheachaint

Is iad seo a leanas roinnt straitéisi a d’fhéadfadh a bheith Gsédideach do dhaoine 6ga
nuair a bhionn strus orthu:

Labhairt le cairde agus le baill teaghlaigh faoina mothuchain.

Codladh go maith. Moltar go bhfaigheadh daltai ocht n-uaire go 12 uair an
chloig codlata gach oiche. Cabhair ina leith sin is ea a bhfon/a riomhaire gluine
a fhagail lasmuigh den seomra leapa agus caiféin agus silucra a sheachaint
sula dtéann siad a lui. Féach ar an nasc Usaideach maidir leis an gcodladh
anseo.

Réim shlaintidil bia a bheith acu. Isféidir leis na nithe a ithimid agus a 6laimid
dul i bhfeidhm ar an déigh a mhothaimid. Moltar do dhaoine gan deochanna
caiféine agus deochanna fuinnimh a 6l n6 laghdd a dhéanamh ar a mhinice a
olann siad iad toisc gur féidir leo tuilleadh imni a chur orthu. Ba cheart déibh
bianna atd ar mhoran sidcra a sheachaint freisin toisc gur féidir lena leibhéil
fuinnimh titim tar éis iad a ithe. Ba cheart déibh cuig sciar ar a laghad de thorthai
agus glasrai a ithe gach la agus réim chothrom bia a bheith acu.

Bheith gniomhach. Cabhraionn an aclaiocht linn teannas a fhuascailt.
Cabhraionn si go mor le daoine 6ga agus iad ag iarraidh éald 6na gcuid
smaointe agus dul chun socrachta ionas gur féidir leo déileéil lena
bhfadhbanna. Cabhroéidh si leo codladh freisin.

A gcuid ama a phleanail. Ta sé an-tabhachtach go mbeadh gnathamh againn
chun sinn a chumasu teacht slan as na hamanna deacra inar saol. Mothaionn
daoine 6ga slan nuair a bhionn eagar ar an la. Ba cheart gniomhaiochtai cosuil
leis na nithe seo a leanas a bheith san aireamh ina bplean: am béile; am
codlata; gniomhaiochtai fisicitla; gniomhaiochtai ti; gniomhaiochtai soisialta
agus aineasa,; agus obair scoile/staidéar.

Na nithe is féidir leo a dhéanamh:

Cé nach bhfuil aon teicnic aonair ann le haghaidh strus agus imni a bhainistiu, t4 roinnt
nithe ann ata filntach ina leith sin:
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https://www2.hse.ie/healthy-you/shake-off-the-sleep-monster.html

1. Na Cliseanna a Shainaithint

Ba cheart do dhaoine 6ga a mbionn imni orthu go minic né a mbionn imni mhér orthu
iarracht a dhéanamh na cuiseanna leis an imni a shainaithint i dtis béire agus ansin
a fhail amach céard iad na nithe a chabhraionn an imni sin a mhaolu. D’fhéadfadh
siad taifead a choinneail ar na nithe seo a leanas:

e Cén uair a thagann imni orm agus cén ait a dtagann imni orm?
e Ceéard iad na nithe a ghéaraionn ar na mothuchain?

e Céard iad na nithe a chabhraionn leis na mothtchain a mhaolu?

2. Féinchaint Dhearfach

Inér saol laethdil, labhraimid linn féin inar n-intinn faoi na nithe a dhéanaimid féin n6
faoi na nithe a dhéanann daoine eile. Tugtar féinchaint air sin. Nuair a bhionn imni
orainn, is déigh go mbimid ag gabhail d'fhéinchaint dhitltach. Nuair a bhionn imni
orainn, bionn seans ann go ngabhfaimid do smaointeoireacht lochtach
neamhréasunach a rachaidh i bhfeidhm ar an déigh a mothaimid agus a n-iompraimid
sinn féin.

Mol do do chuid daltai triail agus Usaid a bhaint as féinchaint dhearfach amhail na
nithe seo a leanas:

e Is féidir liom mo sheacht ndicheall a dhéanamh seachas éiri as
e Ni ga dom bheith foirfe. Beidh mo sheacht ndicheall maith go leor

e D’éirigh liom € seo a bhainistil roimhe seo agus ta a fhios agam gur féidir liom
€ a bhainistiu aris

3. Teicnici Scithe

T4 a lan teicnici scithe ann agus oibrionn nithe difriila do gach duine. Tri theicnici
scithe a chleachtadh, cothaitear éifeachtai atd a mhalairt de strus agus ar imni. islionn
siad an croirata agus laghdaionn siad bru fola agus gniomhaiocht na bhfaireog allais.
Tri thriail a bhaint as teicnici difridla, is féidir le daoine 6ga teacht ar an gceann a
oibrionn ddéibh. Mol doibh Aip Aireachais agus/né Scithe a ioslédail. Féach an liosta
moltai thios. Is féidir tuilleadh smaointe maidir le scith a ligean a fhail anseo, anseo
agus anseo.

- loga - Machnamh
- Aireachas - Scith na Matan
- Anali Domhain - Samhlu

- Diria ar an gCorp
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https://www.education.ie/en/Schools-Colleges/Services/National-Educational-Psychological-Service-NEPS-/covid-19.html
https://www2.hse.ie/wellbeing/mental-health/mindfulness.html
https://www.pdst.ie/primary/healthwellbeing

4. Athdhiria Airde

Tri na nithe seo a leanas a dhéanamh, t4 seans ann go gcabhréfar leo a n-aird a
bhaint de chursai:
e Dirit ar a bhfuil ar siul timpeall orthu — mar shampla, ma ta imni orthu agus iad

amuigh ag sidl, is fia déibh an lion carranna gorma n6 an lion daoine a bhfuil
€adai dearga orthu, etc., a chomhaireamh.

e Bheith gniomhach — Dul amach ag siul, aclaiocht a dhéanamh sa bhaile,
rothaiocht a dhéanamh.

e Teacht ar bhealai inar féidir leo a n-intinn a chur ag obair, e.g. focail a litrid,
comhaireamh siar, lirici amhrain a aithris, leabhar a Iéamh n¢ triail a bhaint as
puzal.

5. Smacht a Fhail ar Abhair Imni

Cé gur gnathrud é imni a bheith orthu, ba cheart do dhaoine 6ga a mheabhru doibh
féin nach bhfuil aon mhaith inti. Seachas a gcuid ama a chaitheamh ag smaoineamh
faoina n-abhair imni, is fid déibh deich néiméad a thégail agus gach abhar imni ata
acu a scriobh sios. Ni bheidh na habhair imni sin chomh scanruil céanna nuair a
bheidh siad scriofa sios. Mar sin, ni bheidh orthu smaoineamh orthu go ceann tamaill.
Ma thagann imni orthu aris, is féidir leo a sheicedil cé acu atd né nach bhfuil an t-
abhar imni ata i gceist scriofa sios cheana féin. Mura bhfuil, ni ga doibh ach é a
bhreacadh. Mar mhalairt air sin, is féidir leo a roghnt gan an t-dbhar imni a throid agus
na nithe seo a leanas a dhéanamh ina ionad:

e Aird a thabhairt ar an abhar imni,

e An t-abhar imni a ainmniu “Ta imni orm faoi

e Ligean leis an abhar imni.
Ta siad ag diultd cumhacht a thabhairt da n-abhair imni. Teastaionn cleachtadh ina
leith sin, afach.

6. Réiteach Fadhbanna

Is féidir leis na nithe seo a leanas cabhru le himni a mhaolu:

\

N

Scriobh né labhair faoin bhfadhb até i gceist.

Smaoinigh faoi na réitigh fhéideartha uile ar an bhfadhb.

Féach ar na buntaisti agus na mibhuntaisti a bhaineann le gach réiteach.
Roghnaigh an réiteach is fearr agus bain triail as.

Tar éis an réiteach a chur chun feidhme, fiafraigh diot féin, ‘Ar éirigh leis?’
Murar éirigh leis, téigh ar aghaidh chuig an gcéad réiteach eile. )

ogkrwnE

Féach an teimpléad thios.
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7. Cén Ait ar Féidir Tacaiocht a Fhail

Ma théann imni i bhfeidhm ar shaol an dalta, is féidir go dteastéidh uaidh/uaithi
tacaiocht ghearrthéarmach bhreise ar nos na nithe seo a leanas:

e Ta clar ar line ar bun ag Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte, ait a dtugtar
cuid mhor faisnéise agus straitéisi ata isaideach maidir le déileail le strus.
e Taacmhainni Usaideacha le fail freisin ar shuiomhanna gréasain Spunout agus

Jigsaw.

e Féach anseo agus anseo chun tuilleadh faisnéise a fhail faoi thacai
meabhairshlainte.

e Labhair le do lia-chleachtoir ginearalta, ar féidir leis/léi tacaiocht a thabhairt don
dalta n6 é/i a atreoru chun tuilleadh cabhrach agus tacaiochta a fhail.
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https://stresscontrol.org/
https://spunout.ie/
http://www.jigsaw.ie/
https://www2.hse.ie/wellbeing/mental-health/supports-for-young-people.html
https://www2.hse.ie/mental-health/

Plean Réiteach Fadhbanna

1. Cad i an fhadhb atai gceist? (N

2. Cad _"’ a d’'fhéadfainn a dhéanamh? 9’
Smaoinigh faoina lan réiteach féideartha )
difriail.

3. Cad a d’'fhéadfadh tarltu i gcas gach ceann de na >\¢ o/ )0
smaointe sin? §
né

N\

4, Cuir tic leis an réiteach is fearr... )%

-~

~N

5. Déan é! Cuir do phlean i ngniomh! f

6. Ar éirigh leis? Smaoinigh faoi na nithe ar éirigh leo agus faoi na nithe a
d’'fhéadfa a dhéanamh ar bhealach eile an chéad bhabhta eile

o/ Vo » 05 o/ Vo
no NN ENEN
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