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EMPOWERING YOUR MIENTAL HEALTH

Is iomai bealach ata ann le haire a thabhairt ar do ghraid
agus ar do shlainte ag an am céanna.
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Treoir @CN don staidéar

Braithfidh cén chaoi a n-éireoidh leat ar an obair a chuirfidh t
isteach sna seachtaini cinniGnacha direach roimh na scriduithe nd na
meastnuithe. Usaid an treoir seo le cabhrii leat do sceideal a ullmhd
agus a phleanail le go bhfaighidh tl na torthai is fearr is féidir leat.

Cuir plean i dtoll a chéile!

Bain Usaid as an bpleanalai sa treoir seo. Ma ta plean agat, is féidir leat bheith
nios muinini as do chuid oibre.

Dashlain

Caith stil siar ar gach dbhar agus ullmhaigh d’aon cheist a d’fhéadfadh a bheith
ar an scrudd. Ma ta plean agat, beidh ta in ann dushlan a chur fat féin leis na
habhair nios deacra... agus beidh ti bréddil asat féin da bharr.

Rudai a Chuireann Isteach Ort

Seachain a leithéid de rudai. Déan do chuid staidéir in it a fheileann duitse.
Cuir caoi ar do sheomra agus cuir clidach ar an teilifisedn. Eirigh go luath agus

Cairde

D’fhéadfaidis cur isteach ort chomh maith! Glacaigi sosanna sceidealaithe lena
chéile. Na cuirigi sibh féin i gcomparaid lena chéile. Ni mar a chéile aon bheirt!

Ag cur rudai ar an meéar fhada?

Imir ar gcluiche pirimide le dul i ngleic leis an moilleaddireacht, rud ata le fail ag
http://usi.ie/study

Glac s0s agus cuir as!

Usaid an pleandlai staidéir le ham a chur i leataobh duit féin. Cuir sios d’fhdn
agus t( i do chodladh!
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