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Tacu le duine faoi
mhéala ag an
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Maidir leis an
mbileog seo

Tugtar comhairle agus
treoir ar an mbileog
seo maidir leis an

gcaoi is fearr le tacu le
duine faoi mhéala ag
an bhféinmharu. Ag an
trath airithe seo, is cosuil
go mbraitheann sé no
si réimse mothuchan
agus go mbionn madran
ceisteanna aige nd aici
nach bhfuil freagra aige
no aici orthu.

Ta dha chuid ann:

1. Tacu leo siud
faoi mhéala ag
an bhféinmharu

2. Féinchuram




1. Tacu leo siud faoi mhéala
ag an bhféinmharu

M3 tharlaionn féinmharu i do phobal,
bionn sé deacair ar gach duine.
Féadfaidh sé go mbionn daoine
dirithe buailte aige nios measa na
daoine eile. Ta sé tabhachtach tacu
leo siud i do phobal atd buailte go
dona ag an méid ata tarlaithe.

Coinnigh suil amach dodibh siud a
d’fhéadfadh a bheith fagtha ar lar,
mar shampla leanai, déagadiri agus
iad siud atad scoite amach.

Mura mbionn tu cinnte, cuir am ar
leataobh le teagmhail a dhéanamh
leis an duine agus iarr air nd uirthi cén
chaoi a bhféadfa cabhru leis no |éi.

Ta an méid seo i measc na rudai a
chabhraionn:

Eisteacht, ach nios tabhachtai fds,
ligean don duine caint

Cabhair a thabhairt 6 thaobh
cUraimi praiticiula

Go leor grd, cinealtais agus
tacaiochta a thabhairt

Bheith toilteanach caint faoin duine
a bhasaigh



Céard lerané gan ara

Bi aireach faoi cé chomh
michompordach is a bhraitheann tu,
ach na lig doé seo thu a stopadh le
teagmhail a dhéanambh leis an duine
faoi mhéala.

Seo samplai de roinnt rudai a
d’fhéadfd a ra, agus rudai le seachaint.

Féadfaidh tu d’'imni agus do
chomhbha a chur in idl don duine

faoi mhéala tri rudai a ra ar nos,

‘Ni fhéadfainn fiu a shamhlu cén chaoi
a mbraitheann tu’ n6 ‘Nil a fhios
agam céard le ra, ach ta mé anseo
agus ta meé sasta éisteacht leat’.

Ta sé tdbhachtach gan beagni a
dhéanamh de chaillteanas an duine
na breithilnas a thabhairt ar an
gcaoi a bhféadfadh an duine brath,
mar sin déan iarracht gan rudai a ra
ar nods, ‘Tar as agus bog ar aghaidh
le do shaol’, ‘Ta a fhios agam cén
chaoi a mbraitheann tu’ n6 ‘Tagann
faoiseamh le himeacht aimsire’.



Nuair a fhaigheann duine bas mar
gheall ar fhéinmhary, is tabhachtach
go mor an tacaiocht 6 chairde, an
teaghlach agus an pobal.

Is féidir tacaiocht phraiticiuil agus
mhothuchanach a chur ar fail don
duine faoi mhéala ar na bealai seo;

Aitheantas a thabhairt don mhéid
ata tarlaithe agus Usaid a bhaint as
ainm an duine a bhasaigh

Eisteacht leis an duine agus ligean
doé no di bron a churinidl ar a
bhealach/bealach féin

Tacaiocht phraiticiuil a thairiscint,
ar nds cabhair a thabhairt ¢ thaobh
cUraimi ti, teaghlaigh nd curaimi
laethula

Déan iarracht gan an méid seo a
dhéanamh;

Na glac leis go bhfuil a fhios agatsa
céard is fearr, agus nd habair leis
no léi cén chaoi ar chdir dé nd di
aireachtail

Na glac seilbh - is minic gur mian
leo siud faoi mhéala fanacht de
bheith bainteach i ngniomhaiochtai
no freagrachtai dirithe

Na seachain é nd i - teastaionn do
theagmhail agus do thacaiocht



3. Féinchuram

Ta sé tabhachtach
cuimhneamh go
mbionn fuinneamh
ag teastail chun
tacaiocht a thabhairt
do dhaoine buailte
ag an bhféinmharu
agus go mbionn

sé sin deacair in
amanna.

Ni hamhain go
Nn-éascaionn an
féinchuram cabhru
linn féin, éascaionn
sé cabhru le daoine
eile chomh maith.

Is éard is féinchuram
ann na aon rud a
dhéanann muid
d’aon turas d’fhonn
aire a thabhairt dar
meabhairshlainte,
agus dar slainte
mhothuchanach agus
fhisiciuil.






Cé leis ar féidir teagmhail a
dhéanamh ma theastaionn
cunamh go prainneach

Déan teagmhail le do Dhochtuir
Ginearalta, nod le dochtuir ‘lasmuigh de
ghnathuaireanta’

féach www.hse.ie

Déan teagmhail le Samaritans 24/7
ar an uimhir shaorghlao 116 123 no tri
riomhphost chuig: jo@samaritans.ie

Déan teagmhail le Pieta House 24/7
ar an uimhir shaorghlao 1800 247 247
no trid an téacs HELP a sheoladh
chuig 51444

(gnathratai do theachtaireachtai i bhfeidhm)

Déan teagmhail le Text50808,

seirbhis teachtaireachtai saor in aisce
géarchéime 24/7, ach an téacs HELLO a
sheoladh chuig 50808

féach www.text50808.ie

Téigh chuig, nd déan teagmhail leis
an Ranndg Eigeandala san ospidéal is
congarai duit

féach www.hse.ie

Glaoigh ar na seirbhisi éigeandala ar
112 n6 999

M3 ta tu ag fail tacaiochta 6 fhoireann
meabhairshlainte, né ma fuair roimhe
seo, déan teagmhadil leis an tseirbhis chun
tacaliocht a fhail 0 thaobh géarchéime.



Chun ioslédail a dhéanamh ar You are
not alone, an Treoir Naisiinta um
Thacaiocht Méala Féinmharaithe, féach ar

www.connectingforlifeireland.ie

Seirbhis saor in aisce, faoi run é an
tSeirbhis Idirchaidrimh um Méala don
Fhéinmharu trina dtugtar ciinamh
agus tacaiocht do theaghlaigh agus
do dhaoine tar éis duine gar ddibh a
chailleadh mar gheall ar fhéinmharu

www.pieta.ie
www.vitahouse.org
www.thefamilycentre.com

Le haghaidh eolais, acmhainni agus
uirlisi chun cabhair agus tacaiocht a
thabhairt do dhuine faoi mhéala, eolas
faoi phroiseas an bhrdin agus an chaoi
le déiledil leis, déan teagmhail le
Foras Ospise na hEireann

www.hospicefoundation.ie
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health.ie

Eolas | Tacaiocht | Seirbhisi

1800 111 888

Féach ar www.yourmentalhealth.ie le haghaidh
eolais agus seirbhisi tacaiochta maidir le do
mheabhairshlainte agus d’fholldine.

Féadtar an bhileog seo a ordu ar
www.healthpromotion.ie agus é
ullmhaithe ag:

Oifig Naisiunta an FSS um Fhéinmharu
a Chosc (ONFC)

Ospidéal Stewart, Baile Phamar,

Baile Atha Cliath 20

Foén: 01778 5112 / R: info@nosp.ie
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