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FAN SAN AM | LATHAIR

Nuair a thagann imni, b'fhéidir go mbraithimid scanraithe né é smacht, agus lionrith
orainn faoi thubaisti éiginnte sa todhchai. Ba chdéir duinn fiafrai dinn féin an bhfuil
fiorchontuirt os ar gcomhair, né an bhfuil muid sdbhdilte sa bhaile / ag an obair
agus imni orainn faoi rud éigin a d'fhéadfadh tarlu né gan tarld ach nach bagairt é
anois direach?

FUINNEAMH NEAROGACH A ATREORU

Is féidir linn fuinneamh neirbhise a dhibirt tri bhogadh go fisicivil chuig seomra /
timpeallacht dhifrivil né trindr gcorp a bhogadbh. Is féidir linn siul, damhsa, roinnt
garraioddireachta né obair ti a dhéanamh, né é a chroitheadh dinn. Déan cibé rud a
oibrionn duit féin! Rialaionn gluaiseacht an céras néardgach, scaoileann sé teannas
matdnach agus dénn sé aidréanailin iomarcach.

ACLAIOCHT

Is féidir le haclaiocht cabhru le cuid de na hairionna imni a laghdu. Cuirfidh
beagnach aon chinedl gluaiseachta borradh faoi ionoirfini agus bainfidh sé d'aird de
na strusairi. Mar thoradh ar aclaiocht rialta, is féidir codladh nios fearr a bheith ag
duine, an tsldinte a fheabhsu, strus a laghdu agus cortasdl, an hormén struis, a isliv

BIONN TIONCHAR AG SMAOINTE AR MHOTHUCHAIN

Agus imni orainn, déanaimid a mhér den bhaol a bhaineann le cds agus a bheag dar
gcumas é a ldimhsedil. Cuimhnigh nach firici iad ar gcuid smaointe. Nil iontu ach
léirmhiniv atd againn faoi ldthair agus b'fhéidir nach Iéiriu cruinn iad ar an scéal.
B'fhéidir go bhféadfd do chuid smaointe a phlé le cara né le comhghleacai iontaofa.

DEAN LIOSTA

Scriobh liosta de na nithe a chuireann imni ort agus, do gach ceann acu sin,
fiafraigh diot féin: an fadhb i seo is féidir liom a réiteach, agus murab eaq, an féidir
liom an mothu a bhionn agam faoi a athry?

Md td smacht agat air, liostaigh cad é is féidir leat a dhéanamh le dul i ngleic le do
bhuarthai agus / né an cheist a réiteach. Md thagann d'imni faoin gceist seo ar ais,
cuimhnigh go bhfuil plean socraithe agat agus breathnaigh ar do liosta.

Mds rud é nach bhfuil neart agat air, dirigh ar scileanna déiledla a fhorbairt chun na
mothuchdin mhichompordacha a Idimhsedil a spreagann an cheist seo ionat.

Is féidir leat labhairt leis an CSEAS faoi straitéisi laethula a thriail chun cabhru leat
na scileanna seo a fhorbairt.

Bi CINEALTA DUIT FEIN

Trid an bhféin-atrua is féidir an imni a laghdu. Ba chéir duinn an grd, an tuiscint
agus an meas céanna a bheith againn orainn féin agus a bhionn againn i leith
daoine eile. D4 mbeadh duine muinteartha duit ag smaoineamh / ag mothu mar
seo, cad é a déarfd leo? Bi chomh foighneach agus chomh tuisceanach leat féin
agus a bhionn tu leis na daoine a mbionn gean agat orthu!
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De reir an taighde...
... tri 1éamh ar feadh 6 noiméad salais : 3
féidir leibhéil struis a laghdi 68% 7 \ #\ / K

... méanfach ollmhor, le fuaim iomlan,

cuidionn se leat fanacht stuama agus d’aird a dhiria, leathnaionn sé an
scairt, agus cabhraionn sé leat smacht a bheith agat ar dhéine do chuid
feirge tri do shuaimhniu

v le o P4 V4 [ X4 [ *
... Mothaionn gaire go maith, fagann sé dea-ghiamar orainn <
agus togann sé ar n-aird. Aimsigh rudai ar gnachleo tu a

chur ag gaire.




