Leideanna chun
déiledil le mothuchain
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Bi i do bhleachtaire
mothuchdn

Bi fiosrach faoi na mothuchdin ata
agat agus an fath go mothaionn ta
cosuiil leis sin. Nuair a thuigeann tu
do chuid mothuchdn bionn sé nios
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éasca déiledil leo.
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Scriobh sios é

B’fhéidir gur scafar an
smaoineamh é seo ach ni
bheidh do chuid fadhbanna
chomh mor sin nuair ata siad
scriofa sios agat. Is féidir leat
dialann a choimedad né iad a
chaitheamh sa bhosca bruscair,
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Aimsigh bealai
chun do scith a
ligean

Is iomai bealai atd ann chun
do chorp agus d’inchinn a chur
ar a suaimhneas. Aimsigh na
rudai a oibrionn duit féin agus
cuir san direamh iad agus tu
ag pleandil gach seachtain. Is
cuma cé chomh gnéthach is
atdimid, t& sos ag teastdil
uainn go Léir.

Seachain comparaidi

Nil aon bhealach ceart né micheart
le mothud. Td mothuchdin ann agus
sin a bhfuil faoi. Bionn freagairt
dhifridil ag gach éinne le strus agus
imni. Déan iarracht glacadh le
d’fhreagairt féin le cinedltas.

Labhair amach faoi

Déanann sé an-difriocht nuair a
deir tu os ard conas a mhothaionn
ta. D’fhéadfadh sé seo a bheith le
cara, muinteoir, tuismitheoir né le
comhairleoir. Ni g& doibh na
freagrai go léir a bheith acu (agus
seans nach mbeidh) ach cabhréidh
an comhrd faoi cad atd ag cur strus
ort le réiteach a fhdil.
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Bi curamach le do
ghuth inmhednach

Ta tdbhacht ag baint leis an
gcaoi a labhraionn tu leat féin.
Ma tad guth inmhednach an-
chriticiuil agat, seans go
bhfaighidh mothuchain
dhuailceacha an ceann is fearr
ort. Labhair leat féin le
cinealtas.

Ni fada go mbeidh
deireadh leis

Tda mothuchdin sealadach agus
athréidh formhor de chursai
deacra. Cuimhnigh air sin nuair
atd do chuid mothidchdn ag fail
an ceann is fearr ort.

Bain ciall as mothuchain
dheacra

Is deacair tuiscint a fhdil 6
mhothuchdin agus cursai
deacra. Cuir na ceisteanna seo
ort féin: cad a insionn an
deacracht seo dom fum féin
agus faoin domhan timpeall
orm? An gcabhraionn sé liom a
bheith nios ldidre agus aithne
nios fearr a chur orm féin?
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