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Maidir leis an
mbileog seo

Tugtar minid ar an mbileog
Seo ar an gcaoi a bhféadtar
aire a thabhairt do do
mheabhairshldinte de réir
mar a eéirionn tu nios sine.
Féadfaidh sé a bheith

ina chabhair do dhaoine
muinteartha leat, curamairi
agus cairde.

Ta tri chuid i gceist leis:

1. Meabhairshldinte
go mall sa saol

2. Meabhairshldinte
- cén chaoi

le haire a
thabhairt di

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




1. Meabhairshldinte go mall
sa saol

Is éard atd i gceist le meabhairshldinte
na an chaoi a smaoinionn tu agus

a mbraitheann tu agus do chumas
déiledil le cora an tsaoil.

Agus meabhairshldinte mhaith agat,
féadfaidh tu an meéid seo a dhéanamh:

* déiledil le gnathbhru an tsaoil

¢ gach leas a bhaint as an saol
laethuil

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

Ni hionann do mheabhairshldinte i
gconai. 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 meabhairshldinte
mhaith, beidh sé ina chabhair duit
agus tu ag déiledil le fadhbanna de
réir mar a thagann siad anios, nd le
linn tréimhsi deacra.



Mar a bhionn i gceist le gach céim den
saol, bionn dushlain airithe ag baint
leis an tseanaois, agus is minic gur
gnath-thoradh de bheith ag éiri nios
sine é fadhbanna meabhairshlainte

sa tseanaois. Ma bhraitear agus

ma dhéilediltear le fadhb go luath,
féadfaidh feabhsu suntasach a bheith
ann do do mheabhairshlainte.

Ta an méid seo i measc na ndushlan
a d’fhéadfadh a bheith romhat de réir
mar a éirionn tu nios sine:

e Scor
+ Méala
* Athruithe i leibhéal gniomhaiochta

* Aistrii 6n mbaile go suiomh
curaim



Scor

Tugann daoine faoi deara go mbionn i
bhfad nios mé ama saor acu nuair a théann
siad ar scor. Is minic a athraionn caidreamh
le pairtithe agus leanai nuair a théitear ar
scor. Cuimhnigh go gciallaionn sé seo go
bhfuil athrd ann duitse agus do do chlann
araon.

Cibé rud a dhéanann tu, tugann roinnt faoi
deara go bhfuil an méid seo tabhachtach:

¢ coinneail suas le suimeanna né
suimeanna nua a fhorbairt

¢ coinneail gniomhach né éiri nios
gniomhai

« struchtur rialta ar do 13 a fhorbairt

Ta sé éasca talamh slan a dhéanamh

den tionchar a bhaineann le dul ar scor.
Féadfaidh sé gurb amhlaidh go raibh do
chuid oibre ina dluthchuid de do shaol.
Féadfaidh sé gur chuir sé struchtdr ar do
& agus gur bhraith tu go raibh cuspdir le
gach |1a - agus b’fhéidir lionra sdisialta.

Is gnathrud é go mbraithfea idir dha
chombhairle faoi dhul ar scor.

Féadfaidh sé gur rud é a raibh tu ag suil
leis, é sin no féadfaidh sé go mbraitheann
tu go bhfuil didltaithe duit né go bhfuil tu
bréonach go bhfuil tu ag fagail timpeallacht
a bhfuil tu éirithe cleachta leis.

Do roinnt daoine, féadfaidh an scor tionchar
a imirt ar a gcaidrimh. Bionn madran daoine
buartha nach mbeidh a nddéthain airgid

acu le maireachtail agus faoi na dushlain
airgeadais a thagann anios mar gheall ar
dhul ar scor.



Méala

De réir mar a éirionn tu nios sine, is cosula
gur chaill tu daoine gar duit thar na blianta
- cairde, daoine muinteartha leat, fiu pairti.

Ta pian ag baint le duine gar duit a
chailleadh ag trath ar bith i do shaol, ach
nuair a éirionn tu nios sine, is cosula go
mbraithfidh tu nios leochaili agus nach
bhfuil td in ann déiledil chomh maith céanna
leis agus bogadh ar aghaidh i gcomparaid
leis an uair a bhi tu nios dige.

Imrionn an meéala tionchar orainn ar mhaoran
bealai agus is gnathfhreagairt é ar dhuine
gar duinn a chailleadh. Nil aon bhealach
ceart nd micheart le dul trid an bprdiseas
méala.

Cuimhnigh air seo:

* beidh laethanta maithe agus roinnt
drochlaethanta ann - ta sé ceart go leor
sult a bhaint as na laethanta ata maith
agus rudai a dhéanann a mbaineann tu
taitneamh astu

e coinnigh i dteagmhail le daoine
muinteartha leat, cairde agus
ldithreacha agus gniomhaiochtai eile
sdisialta a bhi tabhachtach duit riamh

An fachtoir is tdbhachtai 6 theacht aniar 6
dhuine a chailleadh na tacaiocht daoine eile
a bheith agat. Ta sé tabhachtach i gcénai
labhairt faoi do chuid mothuchan nuair a
bhionn tu faoi mhéala.



Déan iarracht an méid seo a dhéanamh:

e Labhair le daoine eile a raibh aithne
acu ar an duine, mar gheall gur minic a
bhionn sé seo ina chabhair.

* Téigh i dteagmhail le daoine a thuigeann
an chaoi a bhfuil tu ag dul tri phréiseas
an mhéala - féadfaidh sé go mbraithfidh
tu nios fearr mar gheall air seo, go
mbraithfidh ta nach bhfuil tu i d’aonar
leis an bpian seo - agus cabhrdidh sé
leat cneasu.

* Faigh tacaiocht 6 do phobal, dochtuir
teaghlaigh né seirbhisi aititla tacaiochta
méala (féach tuilleadh eolais ar www.
hse.ie).

Athruithe i leibhéal
gniomhaiochta

De réir mar a éirionn tu nios sine, féadfaidh
sé go bhfeicfidh tu athrd i do shlainte
fhisiciuil agus i do chumas pairt a ghlacadh
i ngnathghniomhaiochtai an lae.

Tagann riocht sldinte ainsealach ort,
ambhail diaibéiteas né galar croi. Is minic a
dhéanann siad cdram de na riochtanna seo
tri shli bheatha shlaintidil né Usaid a bhaint
as cogas, ach féadfaidh sé strus baint leis
agus go mbionn sé uaigneach.

Ma bhraitheann tu ar an gcaoi seo, labhair
le do dhochtuir né le d’altra slainte poibli
- beidh leideanna acu faoin gcaoi le do
leibhéal gniomhaiochta a mhéadu ar
bhealach sabhailte.



Aistrii 6n mbaile go suiomh
curaim

Cé go leanann moéran daoine ar
aghaidh de mhaireachtail ina dteach
baile féin nuair a éirionn siad nios sine,
is ga do roinnt daoine machnamh

a dhéanamh ar bhogadh isteach le
teach baile duine muinteartha leo

no isteach i suiomh ina bhfuil ciram
meéadaithe. Bionn strus ag baint leis
seo in amanna. Féadfaidh sé a bheith
deacair fios a bheith agat céard iad na
roghanna atd agat, cén ait le heolas

a fhail agus cé ar féidir muinin a chur
iontu.

Ta an ceart ag duine ar bith a
bhaineann Usaid as seirbhisi sldinte
agus curaim slainte a saol féin a
riall agus ta an ceart acu cinnti a
bhfuil bonn eolais futhu a dhéanamh
ar dbhair a bhaineann leo. Da réir,
cinntigh go minitear ina iomlaine

na roghanna uile ata ar fail duit ar
bhealach ata tu in ann a thuiscint.

Ta sé tabhacht tacaiocht a bheith
agat agus tu ag déanamh cinnti faoi
do shocruithe maireachtala féin agus
go mbraitheann tu go léiritear meas
ort i rith an phroisis déanta cinnti.



Sula mbogann tu:

bi pairteach sa phrdiseas déanta
cinnti chomh fada agus is féidir

tabhair cuairt ar an dit nua a
mbeidh cénai ort

buail leis na cénaitheoiri eile agus
cuir aithne ar na baill foirne agus
ar an timpeallacht

déan plean le haghaidh an aistrithe

déan liosta de na daoine ar chéir
duit teagmhail a dhéanamh leo
lena gcur ar an eolas faoi d’aistriu,
lena n-airitear oifig an phoist,
seirbhisi fontais, agus do chairde
agus comharsana.

Tar éis duit aistriu:

tabhair deis duit féin socru isteach
sa timpeallacht nua, agus biodh do
chuid earrai pearsanta, grianghraf
de dhaoine muinteartha leat

agus do leabhair is fearr leat ina
dtimpeall ort

coinnigh i dteagmhail le daoine
muinteartha leat agus le do
chairde agus nd déan dearmad a ra
le daoine cén chaoi a mbraitheann
tu ag an trath seo.



2. Meabhairshlainte - an chaoi
le curam a dhéanamh de

Is ga duinn uile aire a thabhairt dar
meabhairshlainte, agus mar a bhionn i
gceist lenar slainte fhisiciuil, is ga cloi leis.

Seo roinnt bealai a fhéadtar aire a thabhairt
do do mheabhairshlainte:

¢ Coinnigh gniomhach
Ta borradh maith don mheabhairshlainte
le fail as aclaiocht rialta. Mar shampla,
déanann sé difriocht mhdr dul ag sidl
gach 1a. Ta tuilleadh eolais ar
www.healthyireland.ie.

* Glac leat féin
Ta 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.

* |th agus codail go maith
Ma bhionn réim chothrom bia agus
patrdn 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
td 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 tabhacht 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 déiledil 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.

n



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

Féadfaidh gach duine brath aonarach,
feargach, tuirseach ndé culanta 6

am go ham. 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
mheabhairshlainte ann.

Comharthai eile d’fhadhb
mheabhairshlainte na:

* Mothuchain an bhrdin agus an
éadodchais

e Buairt iomarcach, mhichui

¢ Athruithe suntasacha i do ghiimar

¢ Féinmheas lag

* Athruithe i ngoile né nésanna
itheachain

* Athruithe i bpatriin chodlata

* Tuirse shiorai

* Culu 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 tabhachtach tacaiocht
a fhail. Bionn idir thacaiocht
neamhfhoirmiuil 6 chairde né daoine
muinteartha ar fail, né comhairle ¢ 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 uUsaid as an bhféindochar mar
bhealach chun éalu ¢ né déiledil le
pian no strus nach féidir 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 tacaiochta ar
an bhfén, déan teagmhail
le SeniorLine (ar oscailt

6 10am go 10pm) ar

1800 804 591
www.thirdageireland.ie/
seniorline

Téigh i dteagmhail le
Alone ar 0818 222 024 le
haghaidh réimse cairdis
agus tacaiochta ar
www.alone.ie

Glaoigh ar line churaim
Family Carers Ireland
Careline ar 1800 240 724 -
tacaiocht faoi run

do chdramairi
www.familycarers.ie
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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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