Seirbhis Chinaimh

d'Fhostaithe na Stitseirbhise C S E ! S

“.... CiVil Service Employee Assistance Service

STRUS
AIRGEADAIS

Ma té td buartha faoi airgead, nil ta leat féin.Beidh brd airgeadais ar nach mér
gach duine uair éigin ina shaol.

Cibé acu a eascraionn d'ddair imni 6 fhreagrachtai airgeadais atd ag dul i
méid, an costas maireachtdla, fiachas atd ag ardd, costais gan choinne nd
meascdn de na tosca sin uile, td dbhar imni airgeadais ar cheann de na
strusairi is coitianta sa saol.

Is féidir le strus airgeadais a bheith:
 Oibiachtil: Deacracht airgeadais inarb amhlaidh nach bhfuil go leor cisti
agat chun costais né fiacha riachtanacha a chlddach.
 Suibiachtuil: Braistinti maidir leis an airgead atd agat faoi Iathair né a
bheidh agat amach anseo, as a dtagann imni agus ands.
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Tionchar a imirt ar do chodladh agus do leibhéil fuinnimh

e Go mothdidh td an-chorraithe agus gan chuidiu

e Go mbeidh td buartha agus eaglach faoin todhchai

e Go ngéardfar teannas agus go dtarraingeofar argdinti leo sin is gaire duit

e Go mothdidh td cantalach agus feargach

e Go mothdidh ta cloite 6 thaobh meabhrach de dheasca a bheith de shior ag
riomh, ag tuar agus ag déanamh cinnti deacra maidir lenar cheart airgead a
chaitheamh air

e Go mb'fhéidir go dtabharfai ort do mhachnamh a dhéanamh ar bhealai, a

dfhéadfadh a bheith diobhdlach, chun ioncam a mhéadd, mar shampla

siorcanna iasachtai a Usdid, cearrbhachas, né earrai a dhiol nédr mhaith leat

tabhairt uait de ghnéath




De dheasca strus airgeadais is féidir go dtiocfaidh méadd ar an riosca go
mbeidh ddlagar agus imni ort freisin.

Is féidir le hairgead a bheith ina liontdn sdbhdla; gan é, is féidir go mothdidh tu
leochaileach agus imnioch. De dheasca a bheith buartha faoi bhilli neamhioctha is
féidir go spreagfar airionna imni ar nés fuadach faoi do chroi, a bheith ag cur allais
nd ag croitheadh, né taomanna scaoill, fid.

Le linn an ama strusmhair sin, is féidir go n-éireoidh féinchaint, agus an chaoi a
mbreathnaionn tu ort féin, nios didltai. Is féidir:

» Go mbeidh ndire agus aiféaltas ort agus go mothéidh td ciontach

e Go mothdidh td gur ta féin amhdain atd ag streachailt

* Go gcuirfidh ta ta féin i gcompardid ar bhealach didltach le daoine eile,
mar shampila, ‘cén fath a bhfuil mé sa chds seo agus an chuma ar an
scéal go bhfuil ag éiri go maith le daoine eile?’

¢ Go mothoidh td neamhinnidil, rud a théann i gcion ar d'fhéinmheas

¢ Go mbeidh ort diGlItd do rudai atéd @ ndéanamh ag daoine eile

» Go ndruidfidh td isteach ionat féin agus go gcuirfidh td srian ar do shaol
soisialta

* Go mbeidh tu in éad le daoine eile agus go mbeidh olc ort leo, ar cosdil
nach bhfuil dbhair imni airgid acu
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( BACAINNT ROIMH DC STRUS AIRGEADAIS A BRAINISTIC )

X Séanadh : :
~— - X A bheith den tuairim go bhfuil an fhadhb romhér lena réiteach —

Gan d'dbhair imni a roinnt nGd comhairle a lorg ‘

Uirlisi mifholldine a Gsdid chun déiledil leis an bhfadhb ar nés E_{
i—; = X cearrbhachais né mi-Gsdid substainti J__

DO CHAS A FHEABHSU

Mura dtabharfar aghaidh air, is féidir go rachaidh carsai airgeadais 6
smacht duit agus gur fadhb mhér a bheidh ann. Is féidir leat do chas
a fheabhsu ach:
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Teagmhdil a dhéanamh le duine agus a bheith ag caint leis
Comhairle ghairmidil a fhail

E a thogail céim ar chéim

Leanuint de bheith nasctha le daoine eile

Am a dhéanamh do spraoi neamhchostasach

Do strus gineardlta a bhainistid tri fhéinchdram a chleachtadh agus aire a thabhairt duit féin
Féachaint ar a n-oibrionn go maith duit de ghnath
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