Smaoinigh ar an ...

Fhéinmheas '

CHOMH LUATH ISA D'AITHI

ME NA FEIDEARTHACHTAI,
CUIREADH €O MOR LEIS AN
MHEAS A BHi ORM FEIN




Ta iomha againn uilig indr
n-infinn féin den chinedl duine
atd ionainn, den chuma atd
orainn, de na buanna atd
againn agus de laigi ar bith a
bheadh againn. Bionn
tionchar ag an iomha
mheabhrach seo ar ar
bhféinmheas agus ar an
déigh a mothaionn gach duine
againn fa dtaobh dinn féin.
Bionn smacht ag an ddigh

a mothaimid ar an déigh a
mairimid 6 1 go |a.

Smaoinigharan ... |

Fhéinmheas

tairbhe a bhaint as an saol.
Bionn tionchar tabhachtach aige
seo ar gach rud a dhéanann

10. Is dochtla go mbeifed sésta
cuidio agus tacaiocht a iarraidh

ar do chairde agus ar bhaill
teaghlaigh, da mbeadh si de
dhith. Creideann 10 fosta go dtig
leat fadhbanna a réiteach agus
do chuid uaillmhianta a réadd.

Ma mhothaionn t0 go dearfach
fa dtaobh diot féin, fagann sé go
mbionn t0 dbalta glacadh leat
féin mar dhuine agus iomlan

Cuimhnigh nach rud seasta é an
leibhéal féinmheasa atd agat. Is
féidir & a fheabhsd!

Bionn fadhbanna féinmheasa
againn vilig in am éigin - go
hairithe agus muid sna déaga
agus muid ag iarraidh aithne
agus eolas a chur orainn féin
agus ar n-dit sa saol a fhiosro.

mheasann siad nach bhfuil na
cailiochtai nd na tréithe acu, dar
leo, ar mian leo iad a bheith
acu. Ach is amhlaidh gur minic
a bhionn na cailiochtai agus

na tréithe seo acu - nil ann ach

Ma ta cuidio de dhith ort maidir
leis an fhéinmheas s'agat a
theabhsU, ba cheart labhairt

le duine muinteartha leat a
mbeadh muinin agat as né le
comhairleoir scoile.

L nach n-aithnionn siad é!
Is minic leibhéal iseal

féinmheasa ag daoine nuair a

Seo thios roinnt Foinsi Tacaiochta
Linte Cabhrach: Suiomhanna Gréasain Usdideacha:
Childline 0800 1111

Samaritans 0845 790 9090
Lifeline 0808 808 8000

kidshealth.org/teen/your mind/emotions/self esteem.html - dirithe ar
dhéigheanna le déiledil le fadhbanna féinmheasa

www.mind.org.uk/help/diagnoses and conditions/increase your self-
esteem - doigheanna le cur le do leibhéal féinmheasa

www.spunout.ie/health/Healthy-mind/Confidence-%2526-shyness/Low
self-esteem - faisnéis ar a bhfuil i gceist le leibhéal iseal féinmheasa agus
ar dhéigheanna le déiledil leis

www.bbc.co.uk/health/emotional health/mental health/emotion_esteem.
shtml - faisnéis ar leibhéal iseal féinmheasa



www.bbc.co.uk/health/emotional_health/mental_health/emotion_esteem
www.spunout.ie/health/Healthy-mind/Confidence-%2526-shyness/Low
www.mind.org.uk/help/diagnoses_and_conditions/increase_your_self



