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a bhionn deacrachtai
airgeadais agat
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Maidir leis an
mbileog seo

Tugtar minid ar an mbileog
seo faoin gcaoi a bhféadann
deacrachtai airgeadais
tionchar a imirt ar do
mheabhairshladinte.

Ta tri chuid i gceist leis:

1. Meabhairshldinte
agus strus
airgeadais

2. Meabhairshlainte
- an chaoi le haire
a thabhairt di

3. Meabhairshlainte
- céard is ga suil
a choinneail
amach do




1. Meabhairshldinte agus
strus airgeadais

Is éard atd i gceist le meabhairshlainte
na an chaoi a smaoinionn tu agus a
mbraitheann tu agus do chumas déileail
le cora an tsaoil.

Agus meabhairshlainte mhaith agat,
féadfaidh tu an méid seo a dhéanamh:

« déiledil le gnathbhru an tsaoil

¢ gach leas a bhaint as an
saol laethil

¢ caidrimh dhearfacha a bheith agat
le daoine muinteartha leat agus
le cairde

Ni hionann do mheabhairshldinte i gcdnai.
Féadfaidh dushlain teacht anios ag trath ar
bith i do shaol, ach féadfaidh sé a bheith
ina chabhair fadhb a aithint agus aghaidh

a thabhairt uirthi go luath. Ma chloionn

tu le meabhairshlainte mhaith, beidh sé

ina chabhair duit agus tu ag déiledil le
fadhbanna de réir mar a thagann siad anios,
nd le linn tréimhsi deacra i do shaol.

Féadfaidh dushlain airgeadais a bheith

ina ndushlan roimh do mheabhairshladinte.

| measc na ndushlan seo, féadfaidh sé

go bhfuil ort morgaiste no cios a ioc, nd
earrai grosaeireachta a cheannach.

Ma aithnionn tu an strus go luath, &fach, ta
seans nios U ann go n-iompdidh sé isteach
ina dheacracht mheabhairslainte nios
tromchuisi ag trath ina dhiaidh sin.



Ma bhionn deacrachtai airgeadais agat, ta
sé tadbhachtach:

Tuiscint a fhail ar d’iompar

Feadfaidh do mheabhairshlainte tionchar
a imirt ar mhoéran bealai ar an gcaoi a
mbainistionn tu airgead. Ma aithnionn tu
na patruin sin féadfaidh sé a bheith ina
chabhair duit teacht ar réitigh a oibrionn
duit. Déan machnamh ar cén uair agus cén
fath a gcaitheann tu airgead agus céard
iad na gnéithe d’airgead a dhéanann do
mheabhairshldinte nios measa.

Tabhair aghaidh ar an gcas

Faigh comhairle faoin gcaoi le d’fhiachais a
chur in ord tosaiochta. Nuair a bhraitheann
daoine buartha, is minic a sheachnaionn
siad caint le daoine eile. Féadfaidh sé go
gcailleann roinnt daoine a muinin faoi
thiomaint né taisteal. Ma thosaionn sé

seo, is ionduil go mbeidh sé nios éasca ma
thugann tu aghaidh ar na cdasanna seo.

Bi eagraithe

Roghnaigh am rialta gach seachtain chun
suil a chaitheamh ar d’airgead agus do
bhilli ionas nach gcarnann siad suas.

Cuir gach taifead agus doiciméad
tabhachtach, amhail duillini p3, raitis
bhainc, billi agus admhalacha, in aon it
amhain ionas gur féidir teacht orthu go
héasca. Téigh i dteagmhail leis an tSeirbhis
Bhuiséadta agus Chomhairle Airgid (MABS)
le haghaidh eolas agus comhairle faoi
airgead agus buiséadu.



Tabhair aire duit féin

Féadfaidh imni faoi airgead tionchar mor a
imirt ar d’fholldine ghinearalta, agus is minic
a dhéanann sé seo nios deacra é céimeanna
dearfacha a thogail.

Féadfaidh sé a bheith ina chabhair iarracht
a dhéanamh tabhairt faoi deara cén uair

a thosaionn athrud i do ghiumar agus
d’iompar, agus smaoinigh faoin méid is
feidir leat a dhéanamh chun cabhru leat
féin. Féadfaidh sé seo a bheith ina chabhair
le go mbraithfed go bhfuil smacht nios
fearr agat agus le go gcuirfidh tu cosc ar na
fadhbanna airgid éiri nios measa.

Labhair faoi rudai le duine a bhfuil muinin
agat astu

Ni bhionn sé éasca i gcdnai, ach ma
roinneann tu d’imni agus ma chiorann tu
rudai le duine a bhfuil muinin agat as né
aisti, amhail cara n6 duine muinteartha

nd gairmi slainte, féadfaidh sé a bheith

ina fhaoiseamh. Mas cosuil go bhfuil sé
seo rédheacair agus mura bhfeiceann tu
bealach chun tosaigh, féadtar caint leis

na Samaritans saor in aisce ar 116 123 n6
riomhphost a chur chuig jo@samaritans.ie.



2. Meabhairshlainte -
an chaoi le curam a
dhéanamh de

Is ga duinn uile aire a thabhairt dar
meabhairshldinte, agus mar a bhionn i
gceist lenar sldinte fhisiciudil, is ga cloi leis.
Seo roinnt bealai a fhéadtar aire a thabhairt
do do mheabhairshladinte.

¢ Coinnigh gniomhach
Ta borradh maith don mheabhairshlainte
le fail as aclaiocht rialta. Mar shampla,
déanann sé difriocht mhor dul ag sidl
gach |a. Ta tuilleadh eolais ar
www.healthyireland.ie.

* Glac leat féin
Tad gach duine éagsuil agus i dteideal
go léireofai meas orthu. Is mar gheall
ar mhoran rudai éagsula a bhionn
daoine mar a bhionn, lena n-airitear mar
gheall ar chulra, cine, creideamh agus
féinidlacht ghnéis.

* Ith agus codail go maith
Ma bhionn réim chothrom bia agus
patrian maith codlata agat, ni hamhain
go gcabhrdidh siad leat leis an gcaoi
a mbraitheann tu, cabhrdéidh siad leat
chomh maith leis an gcaoi a smaoinionn
td. T4 bia maith agus codladh rialta
rithabhachtach le go bhfeidhmeoidh
d’aigne agus do chorp i gceart. Ta
tuilleadh eolais ar www.healthyireland.ie.
« Ol nios It alcail
Ta sé tdbhachtach an iomarca alcoil a
sheachaint, go hairithe ma bhraitheann
tu in isle bri né buartha.



Ni chabhroidh alcdl leat déiledil le
fadhbanna san fhadtéarma. Dulagran is
ea an t-alcdl agus ma théann tu thar foir
leis, féadfaidh sé cur le d’imni agus go
mbeidh isle bri ina thoradh air.

Ta tuilleadh eolais ar
www.askaboutalcohol.ie.

Déan rud éigin a thaitnionn leat
Cabhrdidh sé leat mothu nios fearr ma
chuireann tu am ar leataobh chun rud
éigin a dhéanamh a thaitnionn leat, go
hairithe mura mbraitheann tu go maith.
Mar shampla, ma bhraitheann tu imnioch
no in isle bri, féadfaidh sé a bheith ina
chabhair gniomhaiochtai cruthaitheacha
a dhéanamh.

Coinnigh i dteagmhail

Ta tadbhacht le cairde agus daoine
muinteartha a bhfuil muinin agat astu, go
hairithe ag amanna deacra. Ni chaithfidh
td aghaidh a thabhairt ar rudai i d’aonar.
Ta sé go maith coinnedil i dteagmhail

le daocine atd gar duit, né dul ar ais i
dteagmhail leo.

Labhair faoi

Bionn cuma nios IU ar fhadhbanna nuair
a roinneann tu le daoine eile iad. Bealach
maith chun déileail le fadhb na labhairt
faoi do mhothuchain. Bionn sé seo ina
chabhair sa chaoi is nach mbraitheann tu
chomh scartha amach ¢ dhaoine eile na
go bhfuarthas an ceann is fearr ort.

larr cinamh

Ni laige é cabhair a iarraidh ar dhaoine
eile, ach comhartha den mhisneach
pearsanta. Teastaionn cabhair ¢ gach
duine 6 am go chéile agus nil aon rud
cearr le cabhair a iarraidh. Tuilleadh
eolais ar www.yourmentalhealth.ie.



3. Meabhairshldinte -
céard is ga suil a choinneail
amach do

Leis an strus a bhionn i gceist le hairgeadas
nd fiachas, chomh maith leis an strus
laethuil, féadfaidh sé go mbraithfidh

tu i d’aonar, feargach, tuirseach no
seachantach. Is gnathmhothuchain iad

seo agus is ionduil go n-imionn siad.

Ma fhaigheann siad an ceann is fearr ort,
afach, nd mura n-imionn siad, d’fhéadfadh
siad a bheith ina gcomhartha go bhfuil
fadhb mheabhairshldinte ann.

Combharthai eile d’fhadhb mheabhairshlainte
na:

*  Mothuchain an bhrdin agus an
éaddchais

e Buairt iomarcach, mhichui

* Athruithe suntasacha i do ghiumar

* Féinmheas lag

* Athruithe i ngoile né nésanna itheachain
* Athruithe i bpatruin chodlata

* Tuirse shiorai

* Cull o chairde agus daoine muinteartha

* Bheith ar nds cuma leat faoi rudai eile a
bhionn tabhachtach go hionduil

* Fadhbanna a bheith ag feidhmiu, aird a
thabhairt né diriu ar rudai



Ma td aon cheann de na comharthai seo ort,
ta sé tdbhachtach tacaiocht a fhail. Bionn
idir thacaiocht neamhfhoirmitil 6 chairde
nd daocine muinteartha ar fail, né comhairle
6 do Dhochtuir Teaghlaigh.

Féindochar agus féinmharu

Uaireanta, bionn cuma bhuan ar
fhadhbanna craiteacha agus féadfaidh an
chuma a bheith air nach n-éireoidh rudai
nios fearr riamh. Baineann roinnt daoine
Usadid as an bhféindochar mar bhealach
chun éalu 6 nd déiledil le pian nd strus nach
feéidir leo cur suas leo ina saol.

Smaoinionn roinnt daoine faoin
bhféinmharu. Ma bhionn na smaointe seo
agat, teastaionn cabhair agus tacaiocht

uait chun déileail le cibé rud is cuis leis

na mothuchain seo agat. Bionn réiteach i
gceist leis an gcuid is moé d’fhadhbanna, ach
uaireanta, mar gheall go mbraitheann tu
chomh hiseal sin, nil tu in ann é a fheiceail.

Nil tu i d’aonar agus ta daoine ann ata in
ann cabhru leat do bhealach a dhéanamh
tri do chuid fadhbanna, is cuma cé chomh
deacair a cheapann tu ata siad.



Cé leis ar féidir teagmhadil a
dhéanamh ma theastaionn
cunamh go prainneach

Déan teagmhail le do Dhochtuir
Ginearalta, nod le dochtuir ‘lasmuigh de
ghnathuaireanta’

féach www.hse.ie

Déan teagmhail le Samaritans 24/7
ar an uimhir shaorghlao 116 123 no tri
riomhphost chuig: jo@samaritans.ie

Déan teagmhail le Pieta House 24/7
ar an uimhir shaorghlao 1800 247 247
no trid an téacs HELP a sheoladh
chuig 51444

(gnathratai do theachtaireachtai i bhfeidhm)

Déan teagmhail le Text50808,
seirbhis teachtaireachtai saor in aisce
géarchéime 24/7, ach an téacs HELLO
a sheoladh chuig 50808

féach www.text50808.ie

Téigh chuig, nd déan teagmhail leis
an Ranndg Eigeandala san ospidéal is
congarai duit

féach www.hse.ie

Glaoigh ar na seirbhisi éigeandala ar
112 n6 999

M3 ta tu ag fail tacaiochta 6 fhoireann
meabhairshlainte, né ma fuair roimhe
seo, déan teagmhadil leis an tseirbhis chun
tacaliocht a fhail 0 thaobh géarchéime.



Le haghaidh comhairle
agus tacaiocht saor

in aisce, runda agus
neamhspledch chun
déiledil le fadhbanna
fiachais, déan teagmhail
leis an tSeirbhis
Bhuiséadta agus
Chombhairle Airgid (MABS)
ar 0761 072 000 (Luan go
hAoine, 9am go 8pm)
www.mabs.ie

Déan teagmhail le

Faisnéis do Shaoranaigh

le haghaidh eolais agus
combhairle ar réimse
leathan seirbhisi poibli
agus soisialta, agus

ar an lionra lonad
Faisnéise do Shaoranaigh
timpeall na tire
www.citizensinformation.ie
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health.ie

Eolas | Tacaiocht | Seirbhisi

1800 111 888

Féach ar www.yourmentalhealth.ie le haghaidh
eolais agus seirbhisi tacaiochta maidir le do
mheabhairshldinte agus d’fhollaine.

Féadtar an bhileog seo a ordu ar
www.healthpromotion.ie agus é
ullmhaithe ag:

An Oifig Naisiunta um Fhéinmharu a Chosc
Straitéis agus Pleanail Pobail an FSS
Ospidéal Stewart, Baile Phamar,

Baile Atha Cliath 20

Fon: 016201670 / R:info@nosp.ie
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