Labhair faoi chursai an tsaoil
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Bionn sé nios éasca déiledil le fadhbanna tar éis
labhairt le daoine eile. Is bealach maith é labhairt Sa m h rad h

faoi do chuid mothichan chun déileail le fadhb.
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MHEABHAIRSHLAINTE AN SAMHRADH SEO

Tacaiochtai meabhairshlainte

Ta eolas agus fograi maidir le gach tacaiocht agus
seirbhis mheabhairshlainte ata ar fail go naisitnta
agus go haitiuil ata a solathar ag FSS agus ag a
comhphadirtithe maoinithe le fail ar an suiomh
gréasain www.yourmentalhealth.ie

Chomh maith leis sin, is féidir leat glaoch, saor in aisce,
ar an Line Eolais, YourMentalHealth, 1800 111 888,
chun eolas a aimsiu faoi thacaiochtai agus seirbhisi

Cabhraionn obair chruthaitheach le daoine a bheith (am ar bith, 14 né oiche).
ar a suaimhneas. D'fhéadfadh gniomhaiochtai costil
le scriobh, canadh né rud éigin ceolmhar a dhéanamh
cabhru le gidmar duine a fheabhsu, go hairithe ma
mhothaionn duine imnioch né in isle bri.

DEAN RUD EIGIN CRUTHAITHEACH

MAS MIAN LEAT LABHAIRT LE DUINE EIGIN INNIU

Glaoigh ar uimhir shaorghlao na Samarach,
116 123, am ar bith, 14 né oiche, agus cuirfear
tacaiocht rinda, neamhbhreithitinach ar fail duit.

Lean ort go dti go n-aimsionn ta rud éigin a
oireann duit. An bhféadfa tabhairt faoi obair
chruthaitheach amuigh faoin aer nuair a bhionn
na laethanta geal, garraioddireacht, péinteail né
grianghrafadoéireacht b'fhéidir?

N6 seol riomhphost chuig jo@samaritans.ie.

Téacsail an focal HELLO chuig 50808. Seirbhis

téacs 24 uair an chloig, saor in aisce, a sholathraionn
tacaiocht do dhaoine ata ag déileail le deacrachtai
meabhairshlainte né géarchéim mhothtchanach.

Aimsigh gniomhaiochtai

An t-eolas ata le fail sa bhileog seo curtha ar fail

ag Seirbhis Mheabhairshlainte FSS.
Ta go leor foinsi eolais ar fail faoi na gniomhaiochtai

ata a reachtail i do cheantar féin, mar shampla
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Na déan dearmad ar do mheab-
hairshlainte an samhradh seo

Ni mor aire a thabhairt do do
mheabhairshlainte i rith na bliana ar fad ach
bionn sé éasca i rith an tsamhraidh a bheith
roghnéthach chun leandint leis na dea-
nésanna. Ta go leor bealai praiticitla chun
aire a thabhairt don mheabhairshlainte.

Bi GNIOMHACH

Tri bheith gniomhach is féidir leat do shldinte
fhisicitil agus do mheabhairshlainte a chosaint agus
is am iontach é an samhradh chun triail a bhaint as
rud éigin nua.

Bain taitneamh as an dea-aimsir agus as na
trathnoénta fada.Buail le cara agus caith tamall ag
sidl, Ié&im ar do rothar agus tabhair aghaidh ar ait nua
né bain triail as gniomhaiocht nua, costil le snamh.

Ma dhéanann tu aclaiocht go minic éireoidh leat
oiche chodlata nios fearr a fhail, do scith a ligean
agus mothu nios fearr. Cabhraionn aclaiocht le strus a
laghdu agus do leibhéil fuinnimh a fheabhsu. Chomh
maith leis, b'fhéidir gur bealach maith é le bualadh le
daoine agus a bheith pairteach i do phobal.

ITH BIA SLAINTIUIL DEAN RUDAI LE DAOINE EILE

D’fhéadfadh teagmhail shéisialta agus rol
gniomhach a bheith agat i do phobal cabhru
leat chun do mheabhairshlainte a fheabhsu.

D’fhéadfadh go mbeadh tionchar mér ag an gcineal

bia a itheann tu ar do mheabhairshlainte. Is foinse
iontach vitimini agus mianrai iad torthai agus glasrai.
Na dearmad torthai agus glasrai dighlasa agus oraiste
a cheannach. Pénairi agus lintili mar shampla. M4
itheann tu bianna nios slaintiula feabhsoéfar do shlainte
fhisicitil agus meabhairshlainte agus corpacmhainn.

Déan iarracht:

= bualadh le nios m6 daoine
® grapa cairde a bhunt

= pairt a ghlacadh i ngniomhaiochtai

B’fhéidir nach bhfuil td sach muinineach chun
bualadh le daoine nua, ach d’fhéadfadh sé
cabhri leat mothu nios fearr.

Ni ga airgead a chaitheamh chun pairt a ghlacadh.
Is féidir go leor gniomhaiochtai a dhéanamh saor
in aisce, mar shampla:

= bi pairteach in n6 eagraigh grapai sitil

= jarr ar chairde cluiche peile a imirt leat

= glan an it i dteannta le do chomharsana




