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Is éard is bri le hathrd saoil aon athrud né
coigeartu a mbionn tionchar mor aige ar do
shaol. Bionn athruithe ann ar feadh an tsaoil do
gach duine — iad mor agus beag, beartaithe agus
neamhbheartaithe. Biodh sé mar gheall ar do
shldinte, do phost, do theaghlach n6é aon rud
eile, is féidir le hathru a bheith deacair.

Is minic go mbitear ag streachailt le hathruithe saoil toisc nach mor duinn dul i dtaithi ar
chasanna nach bhfuil taithi againn orthu, ar féidir leo a bheith an-tuirsivil 6 thaobh na
mothuchan agus meabhrach de. Braitear cumha mar thoradh ar bheagnach gach athru agus
airitear uainn sin a raibh taithi againn air, fid ma bhionn an t-athrd go maith. Is feéidir le
hathruithe a bheith ina gcuis le héiginnteacht, le himni, agus is féidir leo cur isteach ar
ceangail shadisialta agus ar choérais tacaiochta, rud a chruthaionn uaigneas.

CINEALACHA ATHRUITHE SAOIL

Féadtar go mbeifed ag suil le hathruithe saoil, is féidir leo a bheith gan choinne, inmheanach,
seachtrach, féadtar go gcuirfi iallach ort glacadh leo, n6 iad a bheith roghnaithe agat. Beag
beann ar an gcas, le gach athru cuirtear iallach orainn athruithe a dhéanamh ar an saol a bhi
againn roimhe sin.

Ardu céime i do phost Colscaradh a fhail Dul ar scor Dushlain slainte

D’fhéadfadh go Is féidir go leor Ma théitear ar scor, Is féidir claochlu
mbeadh athruithe athruithe teacht ar athraionn do teacht ar do stil
mora i do shaol da do stil sceideal agus is mhaireachtala mar

bharr sin, lena n- mhaireachtala mar féidir tionchar a thoradh ar mhor-

airitear athruithe thoradh ar do shaol bheith aige ar dhiagnc}is slainte.

maidir le sceideal, a dheighilt, go chodanna éagsula de D’fheadfadh
dualgais phoist, agus dlithitil agus go do_shaol, lena n- ~ deacrachtai

a shésta agus a séisialta, 6 iarchéile. airitear cursaf airgeadais teacht le

bhraitheann tu le do ’ soisialta agus dushlain slainte
chuid oibre. airgeadais. freisin.

(s féidir e hathruithe saoilabheith>

DUSH LANACH Athra. Le hathru saoil, tagann athrd ar an méid a

ar chuiseanna éagsula, raibh taithi againn air roimhe. Fid mas athru

dearfach né beartaithe é sin, féadtar an proiseas
maidir le dul i dtaithi ar ghnathamh nua a bheith an-
deacair.

Strus méadaithe. Mar fhreagairt ar athru saoil, bionn daoine
faoi strus ar bhealai éagsula. Ma leanann tréimhse struis ar
feadh i bhfad is féidir léi tionchar diultach a bheith aici ort
go mothuchanach, go fisiciuil, agus 6 thaobh meabhrach de.
Bionn sé nios deacra ar mbealach a dhéanamh tri athru da
bharr sin.

Athruithe gan choinne. Féadtar a bheith an-
dushlanach dul i ngleic le hathruithe a tharlaionn
gan choinne agus a mbionn tionchar direach acu ar
ar saol laethuil.



DEILEAIL LE HATHRUITHE SAOIL

Le linn athraithe mhaéir sa saol, cuirtear isteach ar ar ngnathnésanna. Go
hdirithe nuair nach bhfuiltear ag suil le mérathru, is féidir leis na straitéisi
a usaidtear chun déileail leis a bheith mishlaintiuil.

Roinnt STRAITEISI CHUN CABHRU g

le dul i dtaithi ar athruithe mdra saoil ar bhealach SLAINTIUIL
Tabhair Aire Bi Aireach

Duit Féin
@ Machnambh, iéga,

analu domhain—
baintear an-chuid
tairbhe as na
gniomhaiochtai coirp
agus aigne seo le linn
tréimhsi struis.
Chomh fada agus is
féidir, bi aireach sa
saol laethuil chun
imni maidir leis an
todhchai agus maidir
le rudai arbh fhéidir
nach bhfuil smacht né
tionchar agat orthu a
sheachaint.

Bi Gnhiomhach
o
\\\@, —

Rannphairtiocht i
ngniomhaiochtai a
thaitnionn leat. Mar
shampla, téigh
isteach i ngrupa
leasmhar, i rang n6
tosaigh caitheamh
aimsire a
d’fhéadfadh d’aird a
tharraingt 6n
deacracht a
bhaineann le hathru
saoil agus tu a
choinneiil le sruth
an tsaoil.

Téigh i nGleic le
I  hAthru ardo
@ Chombhairle Féin
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Ma mhoillionn tu chun
do chuid fachtairi
struis a aithint, ligtear
duit aghaidh a
thabhairt orthu.
Seachain an iomarca
athruithe a dhéanamh
laithreach. Bi fiosrach
faoi do mhothuchain
agus glac am chun
cinneadh aireach a
dhéanamh chun
bogadh ar aghaidh.

Is féidir le gnathamh
codlata maith, aiste
bia maith agus
aclaiocht rialta

cuidiu go mér chun
strus a laghdu. Cuir
teorainn ar
d’iontogail caiféine,
ith smailceacha
slaintiula agus lig
roinnt aclaiochta
agus gluaiseachta
teacht le do la n6 do
sheachtain.

Is féidir le do chairde, teaghlach agus grupai tacaiochta a

Faigh

tacaiocht w mheabhru duit nach bhfuil tu i d’aonar agus an saol ag athru.

Glacadh le cursai agus ag fanacht stuama le linn athruithe saoil. Ta athrd dosheachanta
agus is féidir deiseanna iontacha a bheith mar thoradh air freisin, fiu nuair a thagann siad
as cra no caillteanas. Foghlaim glacadh leis an méid a tharla. Nuair a ghlacaimid le hathru
agus le héiginnteacht tri fhéinchuram, tri fhéinghrd, agus tri thacaiocht, ta seans i bhfad
nios fearr ann ar bhfollaine a choimead le linn mérathruithe saoil agus ar mbealach féin a
aimsiu chun dul in oiridint doibh agus a bheith rathuil & dhéanamh.

Deacracht maidir le hOiriiunu d’Athruithe saoil. Nuair a chuireann strus né mér-athru
saoil isteach ar na uirlisi a usaidtear de ghnath chun déileail leis agus nuair a bhionn sé an-
deacair n6é dodhéanta déiledil le cuinsi nua, b'fhéidir go mbeadh sé inmholta cabhair
ghairmiuil a lorg 6 chleachtdir i réimse na comhairleoireachta, na siciteiripe né na
siceolaiochta. Is féidir le tacaiochtai breise cabhru leat do chas féin a mheas agus
machnamh a dhéanambh ar straitéisi chun déileail leis chun do mhdérathruithe saoil a éascu
duit. s

An chaoi ar féidir le CSEAS cuidiu. Is féidir le X
morathrd sa saol a bheith an-dushlanach, agus A S Bl
uaireanta bionn cabhair uainn ar mbealach a s
dhéanamh trid. Is seirbhis tacaiochta é CSEAS a

chuireann réimse mor tacaiochtai saor-in-aisce agus
randa* ar fail chun cabhru le statseirbhisigh chun
deacrachtai san obair agus/nd sa saol a bhainistiu.
Mar chéim tosaigh b’fhéidir gur mhaith leat d’athru
saoil agus an deacracht a d’fhéadfadh a bheith agat

ervice

Seirbhis Clinaimh
d’Fhostaithe na Statseirbhise

0818 008120
cseas@per.gov.ie

cseas.per.gov.ie

a phlé le d’Oifigeach Cunaimh Fostaithe.

*féach ar dr suiomh Gréasdin le do thoil

4th Floor, St. Stephen’s Green House,
Earlsfort Terrace, Dublin 2, DO2 PH42
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