
TARLAÍONN BOTÚIN 
Ní bhíonn saoi gan locht.

Déanaimid go léir botúin. Is
trí bhotúin a dhéanamh a

fhoghlaimímid agus a
chothaímid féin-atrua.

Ag tabhairt aire do do mheabhairshláinteAg tabhairt aire do do mheabhairshláinte

Is féidir le teicnící
análaithe éagsúla an corp

agus an intinn a
shuaimhniú. Déan iarracht

roinnt ama a chur ar
leataobh i rith an lae le

díriú ar d'anáil. Labhair leat féin sa chaoi a
labhrófá le dlúthchara.

SCEIDEALAIGH
SOSANNA RIALTA 

Tar chugat féin arís trí sos
a ghlacadh ó do

thimpeallacht ar feadh
nóiméid nó dhó.

DÍRIGH AR EISPÉIRIS
DHEARFACHA 

Cad atá ag obair go maith
duit? Cad iad na rudaí a
bhfuil tú buíoch astu?

CEISTIGH AN 
FÉINCHÁINTEOIR 

ISTIGH IONAT 

Conas a thuganntú aire do domheabhairshláinte féin?
DÉAN DO CHUMAS

SUAIMHNIÚ A
FHORBAIRT 

codladh & cothú

fuinneamh & gluaiseacht

féinchúram &
 féin-atrua

caidreamh
sláintiúla

tacaíocht

bí an duine is
fearr agus is
féidir leat a

bheith!

Oifigeach cúnaimh ar dualgas ar fáil ag:
0818 008 120

Luan go Déardaoin, 9:00 - 5:15     
Dé hAoine 9:00 - 5:00        

cseas@per.gov.ie       
www.cseas.per.gov.ie         

https://www.cseas.per.gov.ie/
https://www.cseas.per.gov.ie/

