Cé go léiritear i mar
_ @ thréimhse an-sona, t3
=" neart fathannaann a
mbionn strus ar go
leor dacine um
Nollaig.

e Cuir tus le cursai go luath, coinnigh pleananna simpli agus bi ag pleanail don am ata le teacht. Is
feidir leis an tréimhse feithimh cabhru le strus a bhainistiu.

e Na biodh drogall ort curaimi a fhagail faoi dhaoine eile no cabhair a lorg. Déan iarracht foirne de!

e Smaoinigh ar bhuiséad a leagan amach agus socraigh cé mhéad ata d’acmhainn agat le caitheamh

ar bhronntanais agus ar an lénaddireacht. Déan iarracht cursai a fheiceail ina gceart - nil i La

ygllag ach la AMHAIN, agus tarlaionn sé gach bliain; ni ga go mbeadh sé foirfe gach uile uair.

e Bi cinealta leat féin! Glac roinnt ama duit féin, gabh ar do luas féin agus biodh a fhios

agat nuair is ceart stopadh. Ta sé chomh tabhachtach céanna do scith a ligean is ata
sé bheith gndthach i rith shaoire na Nollag.

e Glac leis an neamhfhoirfeacht - bi réalaioch. Dirigh ar an méid ata os do chomhair amach seachas
ar na rudai ata le feiceail ar line / ar na meain shoisialta.

e Déaniarracht gan dearmad a dhéanamh ar na nithe is tabhachtai.

o Ma ta paisti agat agus bru ort gach ni a fhograitear déibh a cheannach, cuimhnigh siar ar d’dige
féin - an cuimhin leat na bronntanais a fuair tu gach bliain no braistint La Nollag amhain? Is féidir
sult agus spraoi a bhaint as an la gan airgead nach bhfuil agat a chaitheamh.
(agus na déan dearmad cadhnrai a cheannach!)
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Dé Céadaoin an 12 Nollaig, tabharfaidh an SCFS
seiminear gréasain ar onelearning dar teideal

Stressmas
- Taking the Stress out of Christmas
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