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Cluas le héisteacht chun an leanbh
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Ar na poist is tabhachtai a bheidh agat riamh i do shaol ta
post an tuismitheora. Is iomai cineal tuismitheora ata ann,
agus nil tuismitheoir ar bith foirfe. E sin raite, t4 rud amhain
coiteann i measc tuismitheoiri — is mér acu go léir leas

a leanal.

Is cuma cibé teaghlach no cibé pobal ata i gceist, ni mor
do dhaoine fasta agus do leanai éisteacht lena chéile agus
labhairt lena chéile gach uile la. Bionn leanai ag brath ar
dhaoine fasta iad a threoru, iad a mhuineadh agus iad a
chosaint. Ba choir duinn a chinntid go dtuigeann na leanai
ata faoinar gcuram — is cuma cibé mac, inion, nia, neacht,
garphaiste, comharsa béal dorais n6 cara — go bhfuil duine
ann a chuideoidh leo, duine ar féidir leo brath air.

Sa lamhleabhar seo ta noda agus moltai do thuismitheoirf,
do theaghlaigh agus do phobail, faocin gcaoi le héisteacht
le leanai. Cuireann sé sios ar an gcaoi le cumarsaid a
choinneail ar oscailt i rith shaol an linbh. Ma éistear le
leanbh i gconai i dteaghlach né i bpobal, is féidir

leis an leanbh sin fas, foghlaim, botuin a

dhéanamh agus thar aon ni eile, cinntitear

sabhailteacht an linbh.

Ma thugann tuismitheoiri cluas le
héisteacht do leanai ta siad ag cosaint
na leanai sin.
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Nuair a dhéantar tracht ar thuismitheoireacht dhearfach is
€ ata i gceist na cuidiu le do leanai barr a gcumais a
bhaint amach, agus é seo a dhéanamh ach éisteacht leo,
iad a thuiscint, iad a mholadh, iad a spreagadh ina
n-iarrachtai, dea-iompraiocht a thabhairt faoi deara agus
iad a mholadh da réir, agus rudai a dhéanamh i dteannta a
chéile a mbaineann idir thuismitheoiri is leanai taitheamh
astu. Is é ata i gceist leis freisin na gur choéir do na daoine
fasta uile a bhfuil baint acu le saol linbh airithe comhoibriu
lena chéile ar mhaithe leis an leanbh sin.

Ni mor tosu ag tus shaol an linbh. Is furasta go mér a chur
in iUl do leanai na drochrudai atd & dhéanamh acu na na

rudai ata & dhéanamh go maith acu. Le cur chuige mar sin,

tugann an leanbh faoi deara go bhfuil aird & thabhairt ar a
iompraiocht dhiultach, seachas ar an dea-iompraiocht.

Cluas le héisteacht chun an
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Ar na nithe is m6 a spreagann an leanbh ta aird an
tuismitheora agus moladh on tuismitheoir. Ma mholtar an
leanbh toisc é a bheith & iompar féin go maith, beidh dea-
thionchar aige sin ar an leanbh. Chomh maith leis sin,
braithfidh an leanbh ina chroi istigh go bhfuil gra agat do,
gur spéis leat a leas, agus braithfidh sé slan. Cuideoidh na
mothuchéin seo leis an leanbh féinmhuinin agus féinmheas
a chothu a fhanfaidh leis ar feadh an tsaail.

Prionsabail na tuismitheoireachta dearfai

Seo a leanas cupla prionsabal bundsach a chuidionn le
tuismitheoiri a bheith dearfach agus nios mo a bhaint as a
gcaidreamh lena leanai.

e T4 ga ag leanai a bhrath go bhfuil siad slan, go bhfuil
gra agat déibh agus go bhfuil meas agat orthu. Is as sin
a eascraionn an féinmheas agus an mhuinin. Mol an
leanbh agus tiocfaidh sé!

e Nuair is ga bi dian orthu, ach ni mér a mheabhru gur
chadir a bheith de réir a chéile. Bionn mearbhaill ar
leanbh nuair a ghéilleann tu, ma athraionn tu d’intinn n6
mura ndéanann tu beart de réir do bhriathair. Mura
ndéanann tu beart de réir do bhriathair beidh an leanbh
den tuairim nach bhfuil pionds ar bith ag gabhail leis
an drochiompraiocht.

e Comhoibrigh lena chéile. Is ga go n-oibreodh daoine
fasta lena chéile agus a bheith de réir a chéile. Ba chaoir
go n-aontddh tuismitheoiri agus caomhnairi ar an gcur
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chuige roimh ré a bheidh acu maidir le rialacha
agus cinnti.

e FEist le do leanbh agus labhair leis — is maith an rud é
caint lena chéile! Ba choir go dtuigfeadh an leanbh gur
maith an rud é mothuchain a chur in idl, is cuma cibé
dea-mhothuchain n6 drochmhothuchain, agus € seo i
dtimpeallacht shlan ghramhar. Forbraionn sé seo a
scileanna teanga a chuidionn leo a bhfrustrachas a chur
in iul, na nithe a bhaineann siad amach a chur in idl,
agus cuidionn sé leo lena n-obair scoile.

e Déan rudai i dteannta a chéile — rudal a mbaineann sibh
beirt sdsamh astu — bain taitneamh as an saol!

An tuismitheoir maith mé

Bionn amanna ann nuair a bhraitheann gach tuismitheoir
go bhfuil cursai dian né go bhfuil cabhair de dhith orthu 6
thaobh na tuismitheoireachta de. Bionn cuiseanna imni
againn go léir: An bhfuil jab maith & dhéanamh agam mar
thuismitheoir? An bhfuil botdin & ndéanamh agam? An
bhfuil athrd ag teacht ar a n-iompraiocht? An bhfuil mo
leanbh ag iarraidh rud éigin a chur in iul dom?

Bionn tuismitheoiri ag cur a leithéid sin de cheisteanna
orthu féin, agus Iéirionn sé sin go bhfuil caighdean ar
dtuismitheoireachta tabhachtach duinn. An chaoi is fearr
freagra a fhail ar na ceisteanna sin na bheith péirteach i
saol do linbh on tus.
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e |Labhair leo, éist leo;

e Suigh chun boird leis an teaghlach chomh minic agus is
féidir, agus labhair faoin 14 a bhi agat;

e |nionad réitigh a mholadh i gconai, déan iarracht an
leanbh a chur ag smaoineamh ar a réitigh féin;

e |éigh leis an leanbh sula dtéann sé ag Iui, is breé le
leanai an aird agus an dldthchaidreamh seo - uaireanta
tugann se an deis doibh a smaointe a chur in iul;

e Biodh spért agat le do leanai, imir leo;

e Cuir ina luf orthu gur maith an rud cairde agus
caitheamh aimsire a bheith acu;

e (Cuidigh leo smaoineamh go maith ar na roghanna a
dhéanann siad;

e FEist go ciramach le dearcadh an linbh.
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Ma ta imni ort faoi do scileanna tuismitheoireachta né mas
mian leat tuilleadh a fhoghlaim, ta tacaiocht ar fail 6n
iliomad eagraiochtai. Ta sonrai teagmhala ar fail ag cul an
lamhleabhair seo.
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Pearsantacht do linbh

Ta pearsantacht ar leith ag gach leanbh. Forbraionn an
leanbh ag a rata féin agus bionn sé sin éagsuil i gcas gach
linbh ar leith. Bionn leanai airithe gniomhach, agus leanai
eile nios ciline. Bionn leanai airithe a bhionn ag cacineadh
go minic agus leanai eile nach mbionn.

Té stil da chuid féin ag gach tuismitheoir. Ni aon chuis
naire € cunamh a lorg chun iarracht a dhéanamh an
leanbh a thuiscint. Ma lorgaionn tu cunamh ciallaionn sé
gur tuismitheoir maith ta.

Is nasc cumhachtach é an nasc idir tu féin agus do leanbh
agus bionn tionchar ollmhor aige ar thorbairt an linbh.
Cuidionn an nasc speisialta seo sna blianta luath-6ige leis
an leanbh deacrachtai a shard agus gan a bheith trina
chéile, cuidionn sé leo rioscai slaintiula a ghlacadh agus
déileail le rudai nach raibh suil acu leo.
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Chun slainte mhothichanach a chothu i leanbh an-6g ni
mor na nithe seo a leanas a mheabhru:

Cuir tas leis an gcumarsaid!

Biodh caidreamh idir tu agus an leanbh — le barroga,
poigini, mionghaire, teagmhail sul agus labhair leis an
leanbh. Bain feidhm as gnathghniomhaiochtai chun focail
nua, ainmneacha daoine agus dathanna a mhuineadh
don leanbh.

Cruthaigh timpeallacht shocair

Is maith le leanai ma bhionn gnathaimh ann. Déan iarracht
€ a shocru go mbionn amanna béili, codlata agus dul
amach mar an gcéanna gach la.

Bi de réir a chéile

Cuireann sé as do leanai mura bhfuil tu de réir a chéile —
is € sin ma dhéanann tu rudai nach bhfuil siad ag suil leo.
Mar shampla ma dhéanann tu gaire nuair a leagann siad
an bainne la amhain, ach ma bhionn tu feargach nuair a
tharlaionn sé an chéad |4 eile. Cé go bhfuil fhios agat féin
nach mbaineann sé ach le do mhothuchain, bionn
mearbhaill ar an leanbh.

Thar aon ni eile, biodh spért agaibh lena chéile!

An chaoi le dul i ngleic le laethanta deacra

Am iontach i saol an tuismitheora é nuair a shaolaitear
leanbh agus bionn cuimhni cinn maithe ann 6 na laethanta
luath-6ige sin. Fos féin, amh, tréimhse dhushlanach ata
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ann — idir dhushlain mhothuchanacha is dhushlain
fhisiceacha. Bionn tuismitheoiri faoi bhri uaireanta maidir le
déileéil le gach ceist a thagann chun cinn a bhaineann le
curam an linbh.

Nil sa chaoineadh ach bealach ina gcuireann leanai in iul
go bhfuil rud éigin ag teastail — d’fhéadfadh ocras n¢ tart a
bheith orthu, iad a bheith fuar, ga an cluidin a athrd né ga
le comhluadar. Ni ortsa an locht go bhfuil an leanbh ag
caoineadh agus ni orthu féin an locht ach oiread.

Bionn frustrachas i gceist go minic do thuismitheoiri né do
churamairi nuair nach stopann an leanbh ag caoineadh
toisc coilicim, breoiteachta n6 deacrachtai bia a ithe. Ar an
mean, bionn leanbh ag caoineadh ar feadh dha uair an
chloig, ar a laghad, gach la. Bionn leanbh amhain as gach
deichniuir ag caoineadh nios moé na an mean sin agus
bionn sé deacair ar thuismitheoiri € seo a laimhseail.

Conas déileail le leanbh ata ag caoineadh:

e Tabhair barr6ég bhog don leanbh — bain Usaid as
iompraoir linbh chun go mbeidh an leanbh gar do do
chorp. Cuideoidh sé seo faciseamh a thabhairt doibh;

e Biodh teagmhail sul ann leo, déan gaire leo, labhair leo
agus biodh cumarsaid ann eadraibh;

e Tabhair an leanbh amach ag siul n6 ar thuras sa charr
go dti go dtiteann codladh orthu;

e Mas g4, cinntigh go bhfuil an leanbh slan sabhailte agus
siul amach as an seomra ar feadh tréimhse, ach a
chinntiu nach bhfuil td i bhfad uathu;
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e Comhairigh go dti a deich chun tu féin a chur ar
do shuaimhneas;

e larr ar dhuine éigin eile a bhfuil muinin agat astu teacht i
gcabhair ort ar feadh tamaill;

e Téigh i dteagmhail leis an altra slainte phoibli n6 le
mathair eile sa phobal ag lorg cabhrach;

e Na& buail n6 na croith do leanbh riamh.

Cuimhnigh: Biodh cumarsaid ann le do leanbh — bain
usaid as teagmhail sul, as mionghaire, as barréga agus bi
ag labhairt leis. Cuideoidh sé seo leat tuiscint nios fearr a
bheith agat ar riachtanais an linbh nuair a bhionn
deacrachtai acu agus freagairt do na riachtanais sin.

Taghd feirge a cheansu

Uaireanta ni féidir le leanai an-6g iad féin a chur in iul a
mhéad agus ba mhaith leo agus mar thoradh air sin bionn
taghd feirge acu. Go minic tarlaionn an taghd feirge in ait
phoibli, agus is féidir leis seo naire a chur ar an tuismitheoir
agus cur leis an strus ata & bhrath acu cheana féin.

Déileail le taghd feirge

e Coinnigh suaimhneach. Ma bhionn tu feargach né ma
ligeann tu béim ar do leanbh rachaidh an scéal in olcas.

e D’fhéadfadh an leanbh a bheith tuirseach n6 ocras a
bheith air, mar sin ba chabhair é bia a thabhairt d6 n6 €
a chur ag lui. Uaireanta eile nil 6n leanbh ach go
dtabharfa aird air n6 faciseamh a fhail.

e Deéan iarracht a aird a dhirid ar rud éigin eile. Faigh rud
spéisiuil eile do le féachaint air — uaireanta is cabhair é
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seo. Ma ta tu in ait ghnoéthach né ghlorach, aimsigh ait
nios cidine.

Mura n-oibrionn aon cheann de na réitigh thuasluaite
déan iarracht breathnu ar an scéal ¢ dhearcadh an linbh
chun a fhail amach céard ata uathu i ndairire. Déan
iarracht rogha theoranta a thairiscint don leanbh, mar go
dtugann sé seo le fios don leanbh go bhfuil cumhacht
airithe aige agus go minic bionn sé i bhfad nios
éifeachtal na ‘ni hea’ a ra leo. Déan iarracht i gconrai
bealach amach dearfach a thairiscint doibh.

Ma dhiultafonn tu doéibh, na géill chun iad a chiunu.

Ma ghéilleann tu don leanbh bainfidh siad feidhm as an
taghd feirge aris chun cead a gcinn a fhail.

Ma ta tu sa bhaile, is féidir iarracht a dhéanamh
neamhaird a thabhairt ar thaghd feirge go sabhailte, tri
dhul isteach i seomra eile. Cuir ina luf ar an leanbh go
gcaithfidh sé ciunu as a stuaim féin agus labhairt ar
bhealach nios suaimhni faoina bhfuil ag teastéil uaidh.
Tar éis an taighd feirge, mol an leanbh toisc gur
chiunaigh sé. Cé go bhfuil seans ann nach bhfuil sé
feargach a thuilleadh t4 seans go bhfuil sé fos trina
chéile, mar sin tabhair barrég do agus biodh sé soiléir
go bhfuil gra agat do, is cuma céard a tharlaionn.
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Is féidir taghd feirge a sheachaint ach pleanail roimh ré:

e Na& biodh ocras ar an leanbh, na biodh sé réthuirseach
agus na biodh sé diomhaoin. Beir sneaiceanna,
deochanna, bréagain bheaga agus leabhair leat
ar thurais.

e Cinntigh go bhfuil déthain airde agus ceana a thabhairt
agat air.

e D’fhéadfa na rialacha a mhinid dé roimh ré maidir leis an
ait ina bhfuil bhur dtriall

e Cinntigh go gcaitheann sibh am maith lena chéile, go
hairithe ma bhionn tu ag obair d’fhormhér an lae

e Déan iarracht turais siopadoéireachta agus turais eile a
bheith chomh gairid agus is féidir. Mol an leanbh ma
iompraionn sé é féin go maith.

e Déan iarracht modh rialta a phleanail a mbainfidh tu
usaid as chun déileail le taghd feirge sa chas go
dtarlaionn a leitheid.

Cuimhnigh, is gnathrud é an taghd feirge agus ni
eascraionn fadhbanna tromchuiseacha as de ghnath.
De réir mar a fhasann an leanbh foghlaimeoidh tu conas
déiledil le brud an ghnathlae ar bhealach nios suaimhni.

Cé thabharfaidh aire do do leanbh?

Uaireanta beidh g& go dtabharfadh duine éigin eile aire do
do leanbh. Mar shampla feighli linbh nuair a théann tu
amach. Nuair a fhagann tu do leanbh faoi chdram duine
eile t&4 tu ag brath ar an duine sin a chinntid go bhfuil an
leanbh slan sabhdilte.

Cluas le héisteacht chun an
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Feighlithe Linbh

Ni bhionn cailiochtai n6 teastas de dhith ar fheighli linbh
chun aire a thabhairt do leanai. Ni aon aois iosta a mholtar
d’'fheighlithe linbh. Go ginearélta meastar go bhfuil 16
bliana d’aois mar aois oiriinach le haghaidh feighli linbh.
Ba chdir do thuismitheoiri gnathchiall a chur i bhfeidhm
bunaithe ar an aithne ata acu ar an bhfeighli agus ar
aibiocht an fheighli sin. De ghnéath beidh dea-chail ar
fheighli iontaofa sa chomharsanacht agus is féidir le cara
no le comharsa iad a mholadh duit. Inis don fheighli faoi
ghnathamh an linbh, faoi na nithe a thaitnionn leis an
leanbh agus faoi na nithe nach dtaitnionn leis an leanbh.
Inis don fheighli faoi na rialacha ata agat - mar shampla
nach bhfuil cead an leanbh a bhualadh n& béic a ligean
leis an leanbh.

Cinntigh go bhfuil tu go hiomlan ar do shuaimhneas faoin
bhfeighli sula bhfagann tu do leanbh faoina gcuram.

Inis don leanbh cé bheidh ag tabhairt aire do, inis d6 ca
bhfuil do thriall agus cathain a fhillfidh tu. larr ar an leanbh
cén chaoi ar éirigh le cursai nuair a fhilleann tu.

Curamdiri, naiolanna agus creiseanna

Mar thuismitheoir is ortsa ata sé a chinneadh cén tseirbhis
curaim leanal is fearr do riachtanais do linbh. M& fhagann
tu do leanbh faoi chdram duine eile, d'fhéadfa na nithe seo
a leanas a chinntiu:

e (o bhfuiltear ag freastal ar a riachtanais agus go bhfuil
meas ar na riachtanais sin;
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e (o dtugtar aitheantas do chulra cultdrtha an linbh

e Go bhfuil siad sona ann;

e (Go bhfuil atmaisféar maith ann;

e Go bhfuil grupa leanai a fhreastalaionn go rialta ar an
tseirbhis ionas gur féidir le do leanbh cairde a ghnéthu

e (Go bhfuil amanna béili suaimhneach agus go mbaintear
taitneamh astu;

e Go bhfuil an limistéar lasmuigh deartha go maith agus
go bhfuil spas ann;

e Go bhfuil na gniomhajochtai ilghnéitheach go leor agus
go ndéantar iad a phleanail go curamach chun gur féidir
foghlaim tri mhean na himeartha.

Cinntigh go bhfuil an leanbh in aitreabh slan agus go bhfuil
foireann dhea-oilte le taithi mhaith ag tabhairt aire déibh.
Chomh maith leis sin, teastéidh uait an deis a fhail pairt a
ghlacadh agus a fhail amach céard a bhionn idir lamha ag
an leanbh ¢ la go lae.

Loirg teistiméireachtai agus fiosraigh ¢ dhaoine eile a
bhain Usaid as seirbhis churaim leanai ar leith. Déan
cailiochtal na foirne a sheiceéil. Tabhair cuairt ar an gcreis
roimh ré agus bi ag faire amach do leanai ata muinineach,
sona, gnéthach agus ar a suaimhneas. Faigh amach cén
chaoi a gcuirfear in idl duit faoi dhul chun cinn do linbh
agus conas mar a rachfar i dteagmhail leat i gcas
éigeandala. Téigh i dteagmhail le hOifig Slainte Aititil FSS
chun tuairisci inidchta na creise a scrudu.
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Chomh maith leis sin, is féidir dul i dteagmhail leis an
Oifigeach um Chomhairle Curaim Leanai, ata lonnaithe san
Oifig Shlainte Aititil FSS n¢ leis an gCoiste Curaim Leanaf
de chuid na Comhairle Contae.

Fadhbanna a d’fhéadfadh a theacht chun cinn

Uaireanta ni bhionn leanai sasta a chur in idl duit ma ta rud
eigin cearr leo, mar sin na déan neamhaird de ma deireann
an leanbh nach bhfuil siad ag iarraidh dul amach le feighli
linbh nd le caramair ar leith. Ta seans nach bhfuil aon rud
cearr, ach bi san airdeall ar athrd giumair, iompraiocht n6
athrd ar an dreach fisiceach agus déan iarracht a fhail
amach cén fath ar tharla na hathruithe seo. Aontaigh leo go
bpléifidh sibh, 6n tds, aon timpiste nd eachtra a tharlaionn.

Labhair laithreach bonn leis an duine ata i bhfeighil faoi
aon chuis imni ata agat faoin leanbh. Mas cuiseanna imni
tromchuiseacha iad faoi shabhdilteacht an linbh, bain an
leanbh 6na gcuram laithreach.

Spreag an dea-iompraiocht

Mi-iompraionn gach uile leanbh é féin uaireanta, agus
beidh rialacha agus smaointe éagsula ag gach teaghlach
faoi cad is dea-iompraiocht agus mi-iompraiocht ann.
Baineann gach teaghlach uséid as bealai éagsula chun
muineadh do leanai faoi dhea-iompraiocht agus conas
déileail le fadhbanna.

Cluas le héisteacht chun an
leanbh a chosaint




An chuis a bhionn le mi-iompraiécht linbh d’fhormhdr an
ama na iad ag iarraidh go dtabharfé aird orthu. Nuair ata
tu gnéthach, ta sé éasca gan aird a thabhairt ar leanbh
ata deas ciuin ag imirt ar an chonlan féin, ag liniocht n6
ag faire ar an teilifis. Nil sé chomh héasca céanna
neamhaird a thabhairt ar thaghd feirge! Mol an leanbh
agus spreagfar an dea-iompraiocht.

Biodh luach saothair ann agus mol an dea-iompraiocht —
mar shampla a seomra codlata a ghlanadh no labhairt go
béasach. D'fhéadfadh barrog, poigin nd “go raibh maith
agat” n6 "maith thu” a bheith ann mar luach saothair!

Mé& labhraionn tu le leanbh ar bhealach dearfach
cuideoidh sé lena bhféinmhuinin. Déan iarracht gan
noésanna a dhéanamh, mar shampla rudai mar seo a
leanas a ra — “na bi chomh dana, na bi i d'amadan”. Bi i
do dhea-shampla sa chaoi a n-iompraionn tu tu féin. Na
bain feidhm as focail dhiultacha, mar shampla "na déan é
sin”, ach abair a leithéid seo a leanas: “Ar mhaith leat seo
a dhéanamh ina ionad"?

Ar deireadh thiar thall, bi de réir a chéile. Is maith le leanai
gnathaimh, agus is maith leo fhios a bheith acu cad leis a
mbeifi ag suil sa bhaile. Ma deireann tu go dtarléidh seo
siud agus araile cinntigh go dtarlaionn sé sin - is cuma
cibé gealltanas n6 bagairt ata i gceist!

Cluas le héisteacht chun an
leanbh a chosaint

Mar shampla:

Ma tharlaionn s€ go minic nach gcomhlionann tu do
ghealltanais, mar shampla pionds éigin a bhagair tu orthu,
foghlaimeoidh an leanbh nach féidir brath ar an rud a
deireann tu. Cé go mbionn cuis mhaith go minic le
pleananna a athru, ni bhionn tuiscint ag leanai ar na
cuiseanna sin go mion minic.

Ar an gcaoi chéanna, ma mhi-iompraionn leanbh, agus na
bhagraionn tu gan cead a thabhairt déibh féachaint ar an
teilifis ar feadh seachtaine mar shampla, ni mér cloi leis an
mbagairt sin.

Mura gcloinn tu leis, foghlaimeoidh an leanbh nach
ngearrtar pionds orthu de bharr na mi-iompraiochta, agus
tiocfaidh an mi-iompraiocht sin chun cinn aris.

Mar sin, ma bheartaionn tu ar phionés, cloigh leis, agus
biodh an pionds coir, réasunta agus biodh sé ina phionds
ar féidir leat € a chur i bhfeidhm.

Cluas le héisteacht chun an
leanbh a chosaint




4 )

Caibidil 3
Na blianta
scolle

- J

Cairde agus naimhde

| rith na mblianta scoile bionn tabhacht ar leith ag baint leis
an tionchar a bhionn ag daoine eile ar leanai agus bionn
tabhacht chomh maith ag baint le go réiteodh leanai lena
chéile. Ma bhionn an dearcadh ann go bhfuil leanbh éagsuil
ar chuis ar bith, d’'fhéadfal bulaiocht a dhéanamh orthu. Is
maith an rud € bheith san airdeall agus bulaiocht a thabhairt
faoi deara agus a chinntid go bhfuil fhios agat nuair ata sé
ag titim amach.

Bionn ga ag bulaithe, a ghortaionn leanai eile ar bhonn
leanunach, le tacaiocht agus cunamh chomh maith. Seans
go raibh deacrachtai acu sa bhaile iad féin, agus gur as sin
a d’eascair a ngniomhartha. Ma thuairiscitear ar chuiseanna
imni, cuideoidh sé leo cunamh a fhail chomh maith.

Cluas le héisteacht chun an
leanbh a chosaint

Is rud thar a bheith scanruil € an bhulaiocht. Is féidir leis
leanbh N6 duine 6g a aonru agus dochar a dhéanamh
doéibh. Uaireanta bionn tionchar diultach fadtéarmach ag
bulaiocht ar leanai, agus eascraionn dulagar agus smaointe
ar iad féin a mharu a eascairt as.

e |s é ata i gceist le bulaiocht na drochide a thugann duine
amhain n6 grupa daoine do leanbh;

e |[s féidir le bulajocht titim amach in aon &it, ach go minic
tarlaionn sé ar scoil n6 ar an mbealach ar scoil;

e |s féidir le bulaiocht titim amach ar an iliomad bealai, idir
dhrochide 6 bhéal/dhrochide mhothuchanach né ciapadh
agus ionsai fisiceach;

e Ni bhionn bulai i gcénai nios sine na an leanbh a mbionn
dochar a dhéanamh aige do.

Ma insionn leanbh duit faoi chara n6 faoi leanbh eile a bhfuil
bulaiocht a dhéanamh air — éist go curamach agus na
tabhair neamhaird air. Ta seans nach bhfuil an leanbh dd in
ann a chur in idl a bhfuil ag tarld doéibh.

Ni i gconai a bhionn leanbh ébalta a insint duit go bhfuil rud
eigin as alt. Bi san airdeall ar athruithe giumair, iompraiocht
agus no athra ar an dreach fisiceach. D'fhéadfadh gortu a
bheith ag an leanbh nach bhfuil aon mhiniu air.

Ba chdir a insint do leanbh nach cdir do cur suas le
bulaiocht, gur choir dé imeacht 6n mbulal agus a insint do
dhuine fasta nd do chara chun nach dtarléidh troid.

Cluas le héisteacht chun an
leanbh a chosaint




Eist leis an leanbh, cuir ar a shuaimhneas é go bhfuil t
ann chun éisteacht leis. Labhair leis an leanbh mar gheall
ar an la scoile. Muin don leanbh, 6n uair a bhfuil sé an-6g,
meas a bheith aige ar dhaoine eile. Muin don leanbh nach
nglacfar le claontacht na le bulaiocht.

Is féidir uséid a bhaint as guthain soghluaiste chun
bulaiocht a dhéanamh ar dhaoine. Ni coir neamhaird a
thabhairt riamh ar ghlaonna guthain ina bhfuil duine ag
‘analu”, ag eascaini, n6 ag bagairt — ta glaonna da leithéid
i gcoinne an dli. Is féidir le comhlachtai guthan roinnt
mhaith de na glaonna sin a rianu chuig uimhir ghuthain ar
leith, ach t4 sé deacair glaonna a rianu ¢ ghuthain ‘ioc mar
a théir’. Ba choir i gconai gearan a dhéanamh leis na
Gardal agus le comhlacht guthain ghuthan do linbh.

e |s féidir le bulai uséaid a bhaint as teachtaireachtai téacs.
Aimseoidh bulaithe bealai leis an uimhir acu a cheilt ar
an duine ata ag fail na teachtaireachta. D’'fhéadfaidis
usaid a bhaint as guthan duine eile chun nach dtuigfear
go ndearna siad €;

e Ba chdir a insint do leanbh a ra le duine eile ma ta siad
ag fail glaonna n¢ téacsanna bulajochta;

¢ |s maith an smaoineamh € a leithéid sin de théacsanna
a choinneail, nd noéta a choinneail d'am, de dhata n6
d’abhar na teachtaireachta. Is féidir le comhlachtai
guthain an t-eolas seo a Usaid chun rianld a dhéanamh
ar an duine a sheol na teachtaireachtat;

e (Go minic seolann bulaithe teachtaireachtai
ionsaitheacha direach chun frithfhreagairt a fhail. Ma

Cluas le héisteacht chun an
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thugtar neamhaird ar a dteachtaireachtai, ta seans maith
go n-éireoidh siad bréan agus go stopfaidh siad;

e T4& sé tabhachtach tuairisc a thabhairt ar a bhfuil ag tarlu
agus bulaithe a stopadh chomh luath agus is féidir.

Sport agus cluichi

Téa sé de cheart ag tuismitheoiri agus ag curamairi a
chinntit go bhfuil a leanai slan sabhailte an t-am ar fad,
agus ta freagracht orthu as déanamh amhlaidh chomh
maith. Ta freagracht ar gach eagraiocht a chuireann
gniomhaiochtai faoi mhaoirseacht, clubanna spoirt agus
clubanna dige ar féil, as timpeallacht shlan a sholathar don
leanbh. Tacaionn oibrithe deonacha leis an iliomad
gniomhaiochtai, agus tugann siad a gcuid ama go flaithiuil
chun gniomhalochtai rialta a chur ar fail don leanbh. Ach
cibé acu ma chuirtear tuarastal ar fail d'oibrithe né mura
gcuirtear, ta sé de cheart agat na caighdeain chéanna a
eileamh ar gach uile eagraiocht.

Ba choir go mbeadh cod iompraiochta ag eagraiochtai. Ba
chadir déibh a insint duit car choir duit dul agus céard ata le
déanamh agat ma ta aon chuis imni ag do leanbh.
D’fhéadfadh drogall a bheith ort do chuiseanna imni a chur
in iul ar eagla na heagla go raibh dul amu ort né go bhfuil
imni ort faoin tionchar a bheidh aige ar do leanbh, ach ma
ta imni ort caithfidh tu gniomhu ina leith:

e |abhair le tuismitheoiri eile;

e |abhair leis an gcinnire ata i bhfeighil;

e Mura bhfuil ti muinineach gurb € sin an duine ceart,
labhair le duine nios sinsearat;

Cluas le héisteacht chun an
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e Ma ta tu mishasta faoin bhfreagra a fuair td, bain an
leanbh as an timpeallacht sin.

Failteoidh eagraiocht mhaith roimh cheisteanna faoina

ghniomhaiochtai agus faoi shabhailteacht a dtimpeallachta.

Ba choir go mbeadh polasai um chosaint leanai ag gach
eagraiocht, lena n-airitear raiteas faoin gcaoi le leanai a
choinneail slan, agus treoirlinte maidir leis sin.

D’fhéadfa na nithe seo a leanas a sheiceail:

e An bhfuil an fhoireann agus na hoibrithe deonacha tar
éis dul trid an bproéiseas earcaiochta ceart?

e An bhfuiltear tar éis litreacha molta a sheiceail?

e An bhfuil céd iompraiocht scriofa ann?

e (Cén chaoi a ndéanann an eagraiocht foireann agus
oibrithe deonacha a mhaoirsiu?

e An bhfuil polasai slainte agus sabhailteachta ag
an eagraiocht?

e An bhfuil cailiochtai garchabhrach ag an gceannaire”?

e An bhfuil Teastas Doéiteain ag an aitreabh?

e An bhfuil socruithe ann nuair ata leanai ar thurais?

Cuimhnigh, éist le do leanai agus cuir ceisteanna orthu
mar gheall ar na gniomhaiochtai a bhfuil siad pairteach
iontu. Ta sé de cheart ag leanai sport a bheith acu agus a
bheith slan sabhdilte.

Cluas le héisteacht chun an
leanbh a chosaint

Biodh sé sabhailte bheith ag scimeail ar

an idirlion

Ta leanai ag baint nios mé agus nios mo Usaide as an
idirlion, agus is féidir leis an idirlion bheith ina bhealach
maith rudai a fhoghlaim agus spért a bheith ag leanbh.

E sin réite, t& a lan eolais ar an idirlion nach bhfuil
oiriinach do leanal, agus ta an baol ann fid go dtiocfaidis i
dteagmhail le daoine dainséaracha. Mar sin, bheadh sé
ciallmhar a thaispeaint do leanbh conas an gréasan a
usaid ar bhealach sabhailte, agus duitse réamhchuram a
dhéanamh, ach tu bheith ar an eolas.

Déan scagaire teaghlaigh a shuiteail ar an riomhaire chun
nach féidir leis an leanbh rochtain a fhail ar shuimh
ghréasain airithe agus ar sheomrai comhra. Foghlaim a
bhfuil le foghlaim faoin Idirlion. Biodh rialacha ann maidir
leis an méid ama a chaithfidh na leanai ar line. Biodh an
riomhaire pearsanta i seomra &it a bhfuil daoine eile, agus
ni i seomra codlata ata scoite amach. Cinntigh go
dtuigeann na leanai nach bhfuil cead acu a n-ainm, a
seoladh n& aon eolas pearsanta eile a thabhairt ar line.
Chomh maith leis sin, ni céir doéibh riamh socru a
dhéanamh bualadh le cara nua a ghnéthaiodar ar an
|dirlion mura bhfuil duine eile leo chun maoirseacht a
dhéanamh orthu.

Cluas le héisteacht chun an
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Bi san airdeall ar chomharthai eile go bhfuil dushaothrd n6
mi-usaid ag titim amach. Uaireanta bionn na comharthai
seo neamhurchoéideach, ach bi san airdeall ar athruithe i
ngiumar no in iompraiocht an linbh, cur isteach ar
chodladh na hoiche n¢ fliuchadh na leapa, marcanna ar an
gcorp nach bhfuil minid ann doéibh, fadhbanna ar scoil, dul
ar iarraidh né iad féin a ghortu d'aon ghno, ceisteanna a
gcur acu faoi chuarsai gnéis agus téarmeolaiocht n6
filanaise go bhfuil &bhar pornagrafach feicthe acu.

Cluas le héisteacht chun an
leanbh a chosaint
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Drugai agus alcol

Ta na iliomad cinealacha drugai ann - idir alcdl is dhrugai
crua, tuaslagoiri agus mi-Usaid drugai a fhaightear le
hoideas dochtdra. Ba chdir do leanai a bheith in iul ar na
rioscai a bhaineann le husaid drugai, alcoéil agus substainti
so-ghalaithe (mar shampla tuaslagdiri). Bionn nios mé
fadhbanna ag daoine 6ga toisc iomarca a 0l, seachas
mi-Uséid drugal. Is rud scanruil € a fhail amach go bhfuil
do leanbh ag glacadh drugai n¢ alcdl, toisc an tionchar a
d’fhéadfadh a bheith ag na substainti sin ar do leanbh.
Uaireanta eascraionn an scanradh seo as an easpa eolais
ata agatsa féin ar dhrugai agus toisc nach bhfuil tu
muinineach labhairt leo futhu. | gcas fhormhdr na ndaoine
0ga a bhaineann Usaid as drugai, ni leanann siad leo go
buan fadtéarmach.

T& sé tabhachtach drugai agus alcél a phlé ag an tus.
Ni spreagann sé seo uUsaid drugai na alcdl iontu.
Ni chosndidh se do leanbh ma ta tu ag seachaint na ceiste.

Cluas le héisteacht chun an
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Beidh eolas éigin ag leanai ar dhrugai agus ar alcol ar
fhagail na bunscoile doibh. Is € is ddichi na go
bhfreagréidh leanai i bhfad nios fearr ag an staid luath seo
ma insitear déibh faoi na rioscai a bhaineann le mi-usaid
drugai agus alcéil. Cinntigh go n-insionn tu do do leanbh
faoi na rioscai agus minigh déibh cén chaoi a n-éirionn
siad nios leochaili mura mbionn siad leis na daoine a bhfuil
muinin acu astu. Cuideoidh sé leo cinneadh a dhéanamh
ma té eolas beacht agus tacaiocht & fhail acu. Ni rathaionn
sé nach n-uséidfidh siad drugai ach méadoéidh an seans
go ndéanfaidh siad cinneadh eolasach.

D’fhéadfadh daoine 6ga usaid a bhaint as drugai agus
alcol mar go bhfuil siad fiosrach faoi shubstainti, toisc go
dteastaionn uathu na rialacha a sharu, toisc go dteastaionn
uathu éalu on réaltacht, toisc go gceapann siad go bhfuil
ga acu leo chun déiledil le cursai deacra n6 le mothuchain
deacra, toisc go mbaineann siad taitneamh astu né toisc
go bhfuil a gcairde ag gabhail doibh.

D’fhéadfadh athru a bheith ann i gcaidreamh sa teaghlach
no le cairde, nd athru ar mar ata ag éiri leo ar scoil. Go
ginearalta, ma thagann athru tobann ar dhreach fisiceach
an linbh, ar iompraiocht an linbh, n6é ar chursai airgid acu,
ba choir duit usaid drugai agus alcdl a chur san aireamh ar

”

do liosta ceisteanna “Ni fheadair....”.

Labhair le do leanbh ma ta imni ort. Tapaigh gach deis
usaid drugai a phlé leo, mar shampla, nuair a luaitear
drugai ar chlér teilifise. Is féidir leat eolas beacht a
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leanbh a chosaint

thabhairt déibh maidir leis na rioscai a bhaineann le husaid
drugai ag aois 6g. Cinntigh go bhfuil tu ar an eolas faoi
Usaid drugai agus na héifeachtai a bhionn ag cinealacha
éagsula drugai.

Is féidir leis an mi-Usaid a bhaineann daoine fasta as drugai
agus alcdl cur isteach ar an gcuram agus ar fhollaine an
linbh agus is féidir leis iad a spreagadh a mhacasamhail

a dhéanamh.

Gnéas

Go minic baintear Usaid as gnéas agus gnéasacht in
irisleabhair, i bpéipéir nuachta, i bhfégrai agus i gclair
theilifise ina gceannlinte. Foghlaimionn leanai agus daocine
0ga mar gheall ar ghnéas 6na dteaghlaigh, ¢ na meain
agus ona chéile. Uaireanta nil an t-eolas a scaiptear i
measc leanai sa chlds ina eolas cruinn beacht, agus o7
uaireanta ni eolas é ar mhaith le tuismitheoiri € a chloisteail!

Is féidir leis na teachtaireachtai uile seo daoine 6ga a
threoru rudai a dhéanamh nach féidir leo déileéil leo. Go
minic bionn nios mo aighnis ann idir leanai agus daoine
fasta nuair a bhionn na leanai ina ndéagoiri. Seo am ata
tabhachtach ach go hairithe chun cumarsaid a chothu le do
leanbh, fid mura bhfuil sé seo éasca a dhéanamh.

Ma bhionn dea-chumarsaid ann le do leanbh nil an seans
céanna ann go dtégfaidh siad riosca. Seas go bhfuil imni
ort go dtoséidh do leanai ag gabhail do ghnéas ag aois
an-6g ma phléann tu gnéas agus dluthchaidreamh leo.
Ach leirionn taighde a mhalairt.

Cluas le héisteacht chun an
leanbh a chosaint




| gcas déagoiri ina labhraitear go hoscailte faoi ghnéas sa
bhaile, de ghnath fanann siad siud go dti go bhfuil siad nios
sine sula mbionn siad ag gabhail do chursai collaiochta
agus bionn nios moé seans ann go n-usaidfidh siad
frithghiniinaigh. Bionn g&a ag gach duine 6g le heolas ar
ghnéas, ar ghalair ghnéastarchurtha, ar SEIF/VEID, ar
thoircheas agus ar fhrithghinidint chun gur féidir leo cinnti
eolasacha a dhéanamh.

Mura bhfuil ti ar do chompord ag labhairt faoi chursai gnéis
le do leanai na cuir ar athlé €. Ni coir gur comhra aon uaire
€ an gnéasoideachas, ach go mbeadh sé ina phroéiseas
céimneach cumarsaide. Ma fhasann do leanbh leis an
tuiscint go bhfuil sé ceart go leor gnéas agus a mothuchain
a phlé leat, beidh nios mé seans ann go dtiocfaidh siad
chugatsa chun tacaiocht a lorg nuair ata ga acu leis.

Ma fhaigheann leanai tacaiocht, eolas agus cunamh maidir
leis an gcaoi a mhothaionn siad futhu féin, is It seans go
mbeidh fuadar futhu tabhairt faoi chaidreamh gnéis réluath,
agus ar an abhar sin — bheith ag iompar clainne da bharr.

Ni i gconal a chuirfidh duine 6g in iul duit go bhfuil rud éigin
ag cur astu. Mar sin ta sé thar a bheith tabhachtach go
mbeadh dea-chumarsaid ann le leanai. Ni mér duit aird a
thabhairt ar a riachtanais agus a chur in idl déibh go bhfuil
tu ar fail déibh agus go bhfuil tu ullamh éisteacht leo.

Ta sé thar a bheith tabhachtach go mbeadh a fhios ag do
leanbh ca mbeadh teacht acu ar eolas ar bhreithriald agus
conas cosc a chur le hionfhabhtuithe gnéastarchurtha.

Cluas le héisteacht chun an
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Labhair le do leanai faoi chaidrimh agus faoi ghnéasacht.
Ma ta tu den tuairim go bhfuil déagoéir gniomhach go
gnéasach ta sé tabhachtach go labhréfa leis an déagoir
faoi ghnéas sabhailte a bheith acu. T4 sé tabhachtach go
mbeadh an t-eolas agus na scileanna ag an leanbh chun
cuidiu leo féinmhuinin a thégail, maille le diuthchaidrimh
agus gniomhajocht ghnéasach a chur ar athlo.

Buartha faoi do leanbh?

Bionn deacrachtai ag gach tuismitheoir ag amanna
éagsula agus is féidir le gaolta n¢ le dldthchairde cuidiu
leo ag na hamanna seo. M4 ta deacrachtai saoil ag duine
ar d’aithne, d’fhéadféa na nithe seo a leanas a dhéanamh:

e Cluas le héisteacht a thabhairt doibh;

e Smaointe a roinnt leo chun cuidiu leo déileéil lena
gcuid fadhbanna;

e A chur ina lui orthu cunamh a lorg;

e Tacaiocht phraiticidil (cdram leanai/siopaddireacht)
a sholathar.

Uaireanta bionn leanbh i mbaol drochide agus bionn ga le
tacaiocht ghairmiuil. Cén chaoi ar mhaith leat go
bhfeidhmeodh daoine eile da mbeadh dochar & dhéanamh
do do leanbh? Ar mhaith leat go dtabharfaidis neamhaird
air toisc nach mbaineann sé leo n6 ar mhaith leat go
gcuirfidis a gcuis imni in idl do ghairmi a d'fhéadfadh
cabhru leo?

Cluas le héisteacht chun an
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Nuair atédimid den tuairim go bhfuil dochar & dhéanamh do
leanbh, méa bhiomar inar bhfinné nuair a tharla a leithéid n6
ma insitear duinn go bhfuil sé amhlaidh d’fhéadfadh roinnt
de na mothuchain seo a leanas a theacht chun cinn ionainn:
ciontacht, fearg, gan € a chreididint, n6 € a shéanadh. Is
féidir le roinnt diobh sin cosc a chur le cunamh a thabhairt
do theaghlach nuair ata sé de dhith orthu.

Ta roinnt mhaith daoine nach n-inseoidh mar go bhfuil

eagla orthu faoi na nithe seo a leanas:

e Go mbeidh na leanai nios mé i mbaol;

e (o gcreideann siad nach ndéanfar dada;

e (o gcreideann siad go dtégfar an leanbh éna dteaghlach;

e Go bhfuil eagla orthu go bhfaighidh an teaghlach amach
cé a chuir an scéal in iul;

e Ma insitear loitfear an caidreamh sa teaghlach.

Déanta na firinne, is ga gniomhu go luath chun an leanbh a
chosaint agus chun nach rachaidh an sceéal in olcas. Ta sé
nios déchula go mbeidh fadhbanna ag leanbh de réir mar a
théann sé in aois mas drochide fhadtéarmach ata i gceist.
Fil ma cheapann tu gur eachtra aon uaire a bhi i gceist, ta
seans go bhfuil imni cheana féin ar ghniomhaireachtai
gairmiula faoin leanbh sin. D’fhéadfadh an-tdbhacht a bheith
ag baint leis an eolas a chuireann tusa ar fail. Caithfidh gach
gniomhaireacht leis an eolas a sholathraionn tu faoi ran.

® |s gnod an uile dhuine é leanai a chosaint;
e Ta freagracht ar dhaoine fasta drochide a thuairisciu;
e Deéan tacaiocht a thairiscint ma ta imni ort;
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e Ma ta tu in amhras, cuir do chuiseanna imni in iul maidir
leis na leanai;

e |s annamh a thégtar leanal 6na dtuismitheoiri nuair a
chuirtear cuiseanna imni in iul;

e Gniomhaigh laithreach — déanann drochide
fhadtéarmach dochar do leanai.

Ta an iliomad comharthai éagsula ann go bhfuil drochide
ag titim amach — idir dhiobhéil fhisiceach is athru
iompraiochta. Seans go bhfaca tu eachtra né gur inis
leanbh duit go bhfuil dochar & dhéanamh doé.

Ma ta imni ort faoi leas n6 faoi shabhailteacht linbh is féidir
leat dul i dteagmhail le hOifig Slainte Aititil FSS agus
labhairt leis an bhfoireann oibre sdisialta, no leis na Gardai.
Ta Sonrai Teagmhala ag cul an lamhleabhair seo.

Imni ort faoi fhéinmhara?

T& tuairisci cloiste ag gach tuismitheoir sna meain faoi
fhéinmhard i measc daoine 6ga, agus bionn roinnt mhaith
daoine a chuireann ldmh ina mbas féin in Eirinn

gach bliain.

Is fi go mor oibrid chun teaghlach a chruthu ait a n-
éisteann tuismitheoiri le leanai agus ait a mbraitheann
leanbh gur féidir leo fadhbanna acu a chur in idl. | gcas
fhormhér na ndaocine ar mhaith leo lamh a chur ina mbas
féin, ni theastaionn uathu bas a fhéil, nil uathu ach
deireadh a chur leis an bpian a bhraitheann siad ina gcroi
istigh. Ta sé seo amhlaidh i gcas daoine 6ga. Ta cupla
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comhartha a chuireann in iul go bhfuil dacine ag
smaoineamh ar lamh a chur ina mbas féin:

e |ad féin a ghortu d’aon ghno;

e Tracht ar fhéinmharu (“Ba mhaith liom béas a fhail” né “ba
bhreé liom mura nduiseoinn choiche”);

e Bheith aonraithe;

e Mi-usaid drugai agus alcoil;

e Athru tobann ar ghiimar né ar iompraiocht;

e Athruithe suntasacha ar spéiseanna saisialta, scoile n6
spdirt nd ar fheidhmiocht sna réimsi sin

Ta fachtéiri airithe ar féidir leo cur leis an mbaol go gcuirfidh
duine lamh ina mbés féin — mar shampla bas né scaradh sa
chlann. Ma ta duine ar d’aithne ata ag machnamh ar
fhéinmhard, cuir do chomhbha in iul agus déan tacaiocht a
thairiscint déibh — mar shampla “Ta imni orm fut, ba mhaith
liom cabhru leat”.

Na seachain an t-abhar, ma ta imni ort faoi dhuine ata i
mbaol féinmharaithe iarr ar an duine sin an bhfuil siad ag
smaoineamh ar dhochar a dhéanamh doéibh féin.

Aimsigh cunamh ar a son, noé cuir iallach orthu cunamh a
fhail, ach a ra leo, mar shampla “Fanfaidh mé leat go dti go
bhfaigheann tu roinnt cunaimh”. T4 raon leathan tacai agus

seirbhisi ar fail a chuideodh leat i ngéarchéim. Ina measc ta:
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e Do dhochtuir teaghlaigh;
e Seirbhisi dochtura teaghlaigh lasmuigh
de ghnathuaireanta;
e Rannodga timpisti agus éigeandala in ospidéil ghinearalta;
e Seirbhisi tacaiochta deonacha dala na Samaritans agus
AWARE

* Bunaithe ar ‘Concerned about Suicide’ — leabhran a chuir
Oifigigh Acmhainne FSS um Chosc ar Fhéinmharu agus
na Comhordaitheoiri Feasachta faoi Fhéinmharu i
dTuaisceart Eireann ar fail.

An bhfuil imni ort go ngortéidh duine éigin é féin
d’aon ghno?

Uaireanta déanann daoine iarracht iad féin a ghortd d’aon
ghno ar na bealai seo a leanas: rodhaileog a ghlacadh,
nimh a thabhairt doibh féin, iad féin a bhualadh, a
ghearradh, a dho n6 a thachtadh. Ar na bealai eile a
ndéanann daoine iarracht iad féin a ghortu ta drugai
neamhdhleathacha a thégail agus an iomarca alcéil a ol.
Cuireann féinghortu in idl go bhfuil fadhb mhoér ann.

An rud is coitianta is cuis le féinghortd na argéint le
tuismitheoiri N6 le dldthchara. | gcas duine 6g a fuair
drochide, ar tugadh eitigh déibh n6 a ndearnadh failli ina
leith, t& seans nios mé go ngortdidh siad iad féin. Ta baol
nios mé ann do dhaoine 6ga ata in isle bri, né a bhfuil
neamhoird itheachain orthu. Is mar a chéile ata le daoine a
thégann drugai neamhdhleathacha n6 an iomarca alcail.
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Cén chaoi ar féidir liomsa cuidiu leo?

Ma ta duine ag smaoineamh ar lamh a chur ina bhas féin
ta an duine sin ag streachailt leis an saol agus ta cunamh
de dhith air. T4 naire ar an duine, braitheann siad ciontach
no ta rud éigin eile ag cur as déibh agus ni féidir leo
labhairt ina thaobh. | measc na gcomharthai - didltaionn na
daoine seo muinchilli gairide a chaitheamh né a gcuid
éadaigh a bhaint le haghaidh spairt. Is féidir le tuismitheoiri
cunamh a chur ar fail ach comharthai a aithint a chuireann
in iul go bhfuil duine trina chéile, éisteacht leo maidir lena
gcuiseanna imni agus gan beag is fiu a dhéanamh den
meéid ata le ra acu.

Cinntigh go bhfuil a fhios ag an duine 6g go bhfuil duine
ann a éistfidh leis agus a thabharfaidh tacaiocht dé nuair
ata ga aige leis. Mura bhfuil sé seo ar fail doibh, ta an baol
ann go ngortoéidh siad iad féin. Mar thuismitheoir, seans go
bhfuil tu ré thrina chéile n6 réftheargach cuidiu leo nuair ata
ga acu leis. Faigh comhairle 6n Dochtuir Teaghlaigh.

* Bunaithe ar 'Deliberate Self Harm in Young People’ -
bileog eolais a chuir an Oifig Réigiunach Acmhainne um
Chosc ar Fhéinmharu ar féil, FSS Theas agus an Oifig
Naisiunta um Chosc Féinmharaithe.
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Caibidil 5

Tullleadh eolais

- J

Ta suil againn go raibh an lamhleabhar seo spéisiuil agus
cabhrach, agus go gcuideoidh an chomhairle ann libh
cumarsaid nios fearr a chothu sa teaghlach. Nil sna habhair
a pléadh ann ach sampla de na saincheisteanna is coitianta
a thagann chun cinn i dteaghlaigh. T4 rannan ar leith ar
shuiomh gréasain FSS a dhéileédlann leis an tionscnamh seo
um chosaint leanai, mar sin ma theastaionn uait tuilleadh a
leamh teigh chuig www.hse.ie agus cliceéil ar an gcnaipe
‘Parents who listen, protect’.

Ar na leathanaigh seo a leanas ta sonrai teagmhala le
haghaidh seirbhisi leanai agus teaghlaigh. Is féidir
tuilleadh eolais a fhail futhu agus faoi sheirbhisi slainte eile
ar www.hse.ie n6 glaoch ar line eolais FSS 1850 24 1850.

Ta Seirbhisi FSS um Chosaint agus Leas Leanai ag feidhmiu
i ngach contae. Feidhmionn seirbhisi Oibre Saisialta le linn
uaireanta oifige, de ghnath idir 9 agus 5 gach la seachtaine.
Ba chdir aon chuis imni a bhaineann le cosaint leanai a chur
iul laithreach don Gharda Siochana.
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Seirbhisi um Chosaint agus Leas Leanai

An Cabhan, Drumalee Cross. Teil: 049 437 7305/306

Ceatharlach, Ospidéal N. Dympna, Béthar Atha . Teil: 059 913 6587

An Clar, River House, Bdthar an Ghoirt, Inis. Teil: 065 686 3907
Cathair Chorcai, Cé Sheoirse. Teil: 021 496 5511

Corcaigh, North Goulds Hill Hse, Mala Teil: 022 21484

Corcaigh, Ranndg Oibre Séisialta na Laoi Thuaidh, An Linn Dubh. Teil: 021 492 7000
Corcaigh, An Laoi Theas, Ospidéal Naomh Fionnbarra. Teil: 021 492 3001

Corcaigh, larthar Chorcai, Coolnagarrane, An Sciobairin. Teil: 028 40447

Ddn na nGall Thoir, Links Business Centre, Bun Cranncha. Teil: 074 932 0420
Dun na nGall Thiar, Béthar na gCealla Beaga, Baile Dhan na nGall. Teil: 074 972 3540
Ddn na Gall, Béthar an Phiarsaigh, Leitir Ceanainn. Teil: 074 912 3672/3770

BAC Thuaidh, Béthar Chaislean na Croma, An Chuldg. Teil: 01 816 4200/44
BAC Thiar Thuaidh, Péirc Chnocén an Tobair, Fionnghlas. Teil: 856 7704
BAC Thiar Thuaidh, Béthar Rath an Din. Teil: 01 882 5000

BAC Thiar, Ospidéal Ghort na Silini, Baile Formaid. Tel: 01 620 6387

BAC Tuaisceart Lair, 22 Cearndg Mhuinseo, BAC 1. Teil: 01 855 6871

BAC Tuaisceart Lair, lonad Sléinte Bhaile Munna. Teil: 01 842 0011

BAC Thiar Thuaidh, Halla Vergemount, Cluain Sceach. Teil: 01 268 0320
BAC Deisceart na Cathrach, lonad Carnegie, 21 Sraid Edward Fitzgerald. Teil: 01 648 6555
BAC Thiar Theas, Plasog Shruthan an Mhuilinn. Teil: 01 452 0666

Dun Laoghaire, Béthar Tivoli. Teil: 01 284 3579

Dun Laoghaire, 102 Sréid Phadraig. Teil: 01 236 5120

Cathair na Gaillimhe, 25 Bdthar an Chaisledin Nua, Gaillimh. Teil; 091 546366/370/325369
Gaillimh, lonad Slainte, Sraid an Bhiocaire, Tuaim. Teil: 093 24492

Gaillimh, lonad Slainte, Baile Locha Riach. Teil: 091 847 820

Gaillimh, Breacarnach, Béal Atha na Sluaighe. Teil: 090 964 6200

Gaillimh, lonad Slainte, Uachtar Ard. Teil: 091 552 200

Ciarral, 28 Tobar Mui Doire, Tra Li. Teil: 066 718 4500
Ciarral, Bothar San Maighréad, Cill Airne. Teil: 064 36030

Cill Dara larthar Chill Mhantain, Sraid Fairgreen, Nas na Riogh. Teil: 045 882 400

Cill Chainnigh, 11 Sraid Phadraig, Cill Chainnigh. Teil: 056 778 4782

Laois, Child and Family Centre, Port Laoise. Teil: 057 869 2567

Liatroim, Béthar Liatroma, Cora Droma Ruisc. Teil: 071 965 0324

Luimneach, Ospidéal N. Camillus. Teil: 061 483 711/996
Luimneach, lonad Slainte an Chnoic Theas. Teil: 061 209 985
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Luimneach, lonad Slainte Bhaile Ui Neachtain. Teil: 061 457 100
Luimneach, lonad Slainte an Chaisledin Nua Thiar. Teil: 069 66653
Luimneach, lonad Slainte Cill Mochealldg. Teil: 063 98192
Luimneach, lonad Slainte Roxtown. Teil: 061 48301

Longfort, Teach Tivoli, Bothar Bhaile Atha Cliath. Teil: 043 50584

Lu, Teach Wilton, Plas Stapleton, Dun Dealgan. Teil: 042 939 2200

Maigh Fo, lonad Sléinte Bhéal an Atha, Bothar na Trécaire, Béal an Atha. Teil: 096 21511
Maigh Eo, Radharc an tSléibhe, Caislean an Bharraigh. Teil: 094 904 2283
Maigh Fo, Aras Attracta, Béal Atha na Muice. Teil: 094 905 0133

An Mhi, lonad Curaim Shlainte Dhun Seachlainn. Teil: 01 802 4102
An Mhi, lonad Fiontraiochta, An Uaimh. Teil: 046 909 7817

An Mhi, Béthar an Choimin, An Uaimh. Teil: 046 907 3178

An Mhi, 25 Cnoc Bruce, An Uaimh. Teil: 046 903 0616

Muineachan, Ruascaigh. Teil: 047 30426 or 30427

Uibh Fhaili, Sraid Ui Chearbhaill, An Tulach Mhor. Teil: 057 932 2488

Ros Comain, Sraid na Mainistreach, Ros Comain. Teil: 090 663 7014
Ros Comain, Bothar Lanesboro, Ros Comain. Teil: 090 663 7528
Ros Comain, lonad Slainte, Mainistir na Bliille. Teil: 071 966 2087
Ros Comain, Cnoc Rua, An Caislean Riabhach. Teil: 090 663 7843

Sligeach, Aras Markievicz, Sréid na Bearraice, Sligeach. Teil: 071 915 5133
Sligeach, Teach Laighne, Sraid Humbert, Tobar an Choire. Teil: 071 912 0062

Tiobraid Arann Thuaidh, Annbrook, Aonach Urmhumhan. Teil: 067 41934
Tiobraid Arann Thuaidh, Sraid Parnell, Durlas. Teil; 0504 23211
Tiobraid Arann Theas, An Béthar lartharach, Cluain Meala. Teil: 052 77303

Port Lairge, Bothar Chorcai, Port Lairge. Teil: 051 842 827
Port Lairge, Ospidéal N losaf, Din Garbhan. Teil: 058 20918/20/21

Loch Garmach, lonad Slainte Ghuaire, Guaire. Teil: 053 943 0100

Loch Garman, Bothar Millpark, Inis Cortiagh. Teil: 053 923 3465
Loch Garman, Taillte an Ospidéil, Ros Mhic Thritin. Teil: 051 421 445
Loch Garman, Aras Ely, Port an Chalaidh. Teil: 053 912 3522 Ext. 201

An larmhi, lonad Slainte Atha Luain, Béthar Chuasain. Teil: 09064 83106
An larmhi, St. Loman’s, An Muileann gCearr. Teil: 044 93 84450

Gill Mhantain, Aghaidh na Farraige, Baile Chill Mhantain. Teil: 0404 68400

Cill Mhantdin, An tlonad Cathartha, Bri Chualann Teil: 01 274 4100/4180

Cill Mhantain, lonad Slainte Dheilgne, Deilgne. Teil: 01 287 1482

Gill Mhantdin, Cill Mhantain Thiar, Srdid Fairgreen, Nas na Riogh. Teil: 045 882 400
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Eagraiochtai Slainte:

Line eolais FSS: Cuireann sé seo eolas ar fail mar gheall ar gach
ceann de sheirbhisi FSS, lena n-airitear seirbhisi do leanal agus da
dteaghlaigh. Léghlao: 1850 24 1850 www.hse.ie

Parentline: seo line chabhrach do thuismitheoiri, do chaomhnairi agus
do chudramairi a bhfuil ga acu le tacaiocht. Léghlao: 1890 927 277
www.parentline.ie

Childline: Tacaionn sé seo le daoine 6ga — seirbhis 24 uair saor in
aisce é seo agus ta suiomh gréasain aige freisin ar féidir le leanai
Usaid a bhaint as chun labhairt faocina gcuid fadhbanna. Ta na glaonna
uile saor in aisce agus faoi run. Saorghlao: 1800 666 666
www.childline.ie

ISPCC: Cuireann Cumann na hEireann um Chosaint Leanai seirbhis
Line do Leanal ar fail, trinar féidir le leanai glaoch a chur orthu agus
labhairt leo faoina gcuiseanna imni. Chomh maith leis sin, cuireann
ISPCC raon seirbhisf ar fail do thuismitheoiri. Teil: 01 676 7960
Www.ispcc.ie

Barnardos: Cuireann Barnardos seirbhisi ar fail chun freagairt do
riachtanais leanai agus a dteaghlaigh, agus chomh maith leis sin
oibrionn siad chun polasai agus solathar seirbhise a fhorbairt. Line
ghlao sébhala: 1850 222 300 www.barnardos.ie

Seirbhisi Comhairleoireachta Naisilnta FSS: Seo seirbhis ghairmilil
comhairleoireachta siciteiripe faoi rin saor in aise do dhaoine fasta a
fuair drochide mar leanal. Is féidir tuilleadh eolais a fhail né coinne a
dhéanamh ach glaoch ar: Teil: 1800 235 234 www.hse-ncs.ie
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Seirbhis Chomhairleoireachta Teilieaféin sa Trathnéna
Céadaoin agus Déardaoin 6pm-10pm agus Aoine, Sath, Domh 8pm-12
mean oiche. Saorghlao: 1800 235 235

Seirbhis Eolais do Shaoranaigh: Seo seirbhis a chuireann eolas ar fail
maidir le gach seirbhis phoibli in Eirinn. Léghlao: 1890 777 121
www.citizensinformation.ie

Tacaiocht agus Seirbhisi do Theaghlaigh Singil

Treoir, Loghlao: 1890 252 084 www.treoir.ie
One Family, Loghlao: 1890 66 22 12 www.oneparent.ie

Bionn na Samaritans ar fail 24 uair sa 16 chun tacaiocht
mhothldchanach faoi rin a chur ar fail do dhaoine até trina chéile né
éadodchasach, daoine a d’fhéadfadh a bheith i mbaol féinmharaithe
san aireamh.

Line ghlao sabhala: 1850 60 90 90 www.samaritans.org
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