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Maidir leis an
mbileog seo

Tugtar miniu ar an
mbileog seo faoin
gcaoi a bhféadtar do
mheabhairshlainte a
fheabhsu, go hairithe
nuair a bhraitheann tu
in isle bri mar gheall ar
dhushlain a bhaineann
le bheith leispiach,
aerach, déghnéasach,
transinscneach no
idirghnéasach (LADTI+).

Ta tri chuid i gceist leis:

1. Meabhairshlainte
agus daoine
LADTI+

2. Meabhairshlainte -
an chaoi le curam
a dhéanamh de

3. Meabhairshlainte -
céard is ga suil a
choinneail amach
do




1. Meabhairshldinte agus
daoine LADTI+

Is éard atd i gceist le meabhairshldinte
na an chaoi a smaoinionn tu agus

a mbraitheann tu agus do chumas
déiledil le cora an tsaoil.

Agus meabhairshldinte mhaith agat,
féadfaidh tu an meéid seo a dhéanamh:

o déiledil le gnathbhru an tsaoil

e gach leas a bhaint as an saol
laethuil

e tairbhe a bhaint as caidrimh
dhearfacha le daoine muinteartha
agus cairde

Ni hionann do mheabhairshlainte i
gconai. Féadfaidh dushlain teacht
anios ag trath ar bith i do shaol, ach
féadfaidh sé a bheith ina chabhair
fadhb a aithint agus aghaidh a
thabhairt uirthi go luath.

Ma chloionn tu le meabhairshldinte
mhaith, beidh sé ina chabhair duit
agus tu ag déiledil le fadhbanna de
réir mar a thagann siad anios, no le
linn tréimhsi deacra i do shaol.



Seasann LADTI+ do leispiach, aerach,
déghnéasach, transinscneach no
idirghnéasach.

Ta moran daoine oscailte faoina
gclaonadh gnéis no féiniulacht inscne,
ach féadfaidh dushldin shonracha a
bheith ann fés mar gheall ar bheith
LADTI+ a fhéadann tionchar diultach
a imirt ar do mheabhairshlainte.

Is g& do dhaoine LADTI+ déiledil le
gnathbhru an tsaoil chomh maith le
dushladin eile amhail an méid seo:

* teacht amach

* leithlisiu

e ciapadh agus bulaiocht

e pairti né céile a chailleadh

e caidrimh



Teacht amach

Is éard is bri le teacht amach na do
chlaonadh gnéis agus/nd féinidlacht inscne
a roinnt le daoine i do shaol. Is cuma cé

thd ndé cé na cuinsi ata agat, féadfaidh sé a
bheith ina thréimhse dhushlanach agus tu
ag teacht amach. Ta sé coitianta go mbionn
eagla ar dhaoine LADTI+ go bhféadfaidh
daoine muinteartha agus cairde iad a
dhiultd nuair a fhaigheann siad amach go
bhfuil siad LADTI+. Féadfaidh sé a bheith
ina eispéireas tairbheach, agus mar rud ann
féin, féadfaidh sé do mheabhairshlainte a
fheabhsu.

Faigheann an chuid is moé de dhaoine
freagairt dhearfach thacuil 6 dhaoine
muinteartha agus cairde braitheann siad
sasta gur shocraigh siad teacht amach.

Tagann daoine amach ag gach aois agus ar
bhealai éagsula. Féadtar a bheith ‘amuigh’
le roinnt daoine i do shaol, le gach duine i
do shaol, né rud éigin idir eatarthu. Is minic
a bhraitheann teaghlaigh daoine LADTI+
nach mor déibhsean teacht amach chomh
maith, agus féadfaidh sé seo bru agus
buairt a chur orthu.

Ma ta td ag cuimhneamh ar theacht
amach, féadfaidh sé go mbraitheann tu
compordach dul trid an bprdiseas seo
leat féin, é sin no féadfaidh sé gur maith
leat tairbhe a bhaint as eispéireas daoine
eile. Is smaoineamh maith é thu féin a
ullmhu roimh theacht amach do dhuine
muinteartha, cara nd comhghleacai.
Cuimhnigh, nd déan an teacht amach ach
amhain nuair a bhraitheann tu réidh, agus
nuair a bhraitheann sé sabhailte é sin a
dhéanamh.



Féadfaidh sé gur mian leat:

¢ smaoineamh ar cé dé ar mian
leat teacht amach - duine a bhfuil
muinin agat as no aisti

e smaoinigh faoi cén ait agus cén
uair a dhéanfaidh tu an teacht
amach - ait éigin sabhailte agus
compordach

* bi foighneach agus tabhair deis do
dhaoine eile é a phrdiseail

D’fhéadfa teagmhail a dhéanamh
chomh maith leis an bpobal LADTI+.
Mar shampla, smaoinigh ar dhul le
grupa LADTI+ nd a bheith pairteach in
eagraiochtai LADTI+. Ma chaitheann
tu am le daoine a bhfuil an taithi
chéanna acu is atd agatsa, cabhrodidh
sé leat cinneadh a dhéanamh maidir
le do chéad chéimeanna eile.



Leithlisiu

Braithfidh an chuid is md againn uaigneas
ag trath éigin indr saol. Féadfaidh sé gurb
amhlaidh mar gheall go gcaitheann muid
nios mdé ama inar n-aonar nd mar is mian
linn, é sin Nnd mar gheall go mbraitheann
muid gearrtha amach 6 na daoine timpeall
orainn.

Is éard is leithlisiu ann na nuair a bhionn
muid scartha, né nuair a bhraitheann
muid scartha ¢ na daoine agus na rudai
timpeall orainn. Féadfaidh sé go mbraithfed
uaigneach agus leithlisithe fid nuair a
bhionn muid timpeallaithe ag daoine eile.
Uaireanta, mar gheall ar d’fhéiniulacht
LADTI+, féadfaidh sé go mbraitheann tu
éagsuil 6 dhaoine muinteartha, cairde

né comhghleacaithe ar daoine iad ata
heitrighnéasach, agus mar thoradh, go
mbraitheann tu leithlisithe.

Ma ta tu ag streachailt le leithlisiu, féadfaidh
sé go mbraitheann tu go bhfuil tu ag
iarraidh tarraingt siar nios mo. Is cosuil

go ndéanfaidh sé an t-uaigneas agus an
leithlisiy nios measa. Déan iarracht coinneail
i dteagmhail le daoine muinteartha,

cairde agus an pobal LADTI+, é sin nd
gniomhaiochtai a aimsiu ina bhféadtar
bualadh le daoine a bhfuil na suimeanna
céanna acu is ata agatsa.

Nuair a dhéanann tu rudai le daoine eile,
féadfaidh sé a bheith ina chabhair chun

an t-uaigneas a laghdu agus aireachtail go
bhfuil tu nios md san direamh. Ar an dea-
uair, td moran eagraiochtai naisiunta agus
aitiula LADTI+ in Eirinn a fhéadann thu

a threoru i dtreo roinnt gniomhaiochtai,
lionrai no6 tacaiochtai aitiula.



Ciapadh agus bulaiocht

Féadtar bulaiocht a dhéanamh ar dhuine
ar bith, ach féadfaidh daoine LADTI+ a
bheith faoi réir bulaiocht homafdbach,
dhéfdibeach no trasfhdbach - is é sin
bulaiocht ata dirithe mar gheall ar
chlaonadh gnéis/féinitlacht inscne - né
ciapadh. Féadfaidh sé tarlu in ait ar bith,
amhail sa seomra ranga, ar line, an t-ionad
oibre, ar an bpairc imeartha né sa bhaile.

Mas iospartach bulaiochta thu, féadfaidh sé
go mbraithfidh tu trina chéile, faoi bhagairt,
nairithe nd leochaileach. Féadfaidh pian
fisiciuil, meabhrach agus sdisialta a bheith
mar thoradh ar bhulaiocht agus ciapadh
agus féadfaidh sé go mbraithfidh tu
aonarach, scanraithe, feargach, trina chéile
nd brénach. Féadfaidh an méid seo uile
tionchar a imirt ar do mheabhairshlainte.

Ma dhéantar bulaiocht né ciapadh ort:

¢ Abair le cairde né le duine freagrach a
bhfuil muinin agat as né aisti

¢ Tuairiscigh é do dhuine udardasach

¢ Labhair le hoifigeach leasa né le
muinteoir ma ta tu ar an gcolaiste n6 ar
scoil

¢ Déan teagmhail le heagraiocht
tacaiochta LADTI+

¢ Labhair le Garda ldirchaidreamh LADTI+
- féadtar fail amach cé atd ann ach é a
iarraidh ar do staisiun Gardai aitiuil



Pairti no céile a chailleadh

Nuair a chailleann duine LADTI+ a bpairti
noé a gcéile, féadfaidh sé nach bhfaigheann
siad an fhreagairt né an tacaiocht chéanna
is a gheobhadh duine heitrighnéasach
nuair a chaileann siad a gcéile né a bpairti.
Féadfaidh sé nach dtuigfidh daoine cén
tdbhacht a bhain le do phairti duit agus

an gra a bhi agaibh da chéile. Féadfaidh
proiseas an bhrdin a bheith nios deacra fos
do dhaoine LADTI+ mar gheall ar eispéiris
mar seo.

Caidrimh

Uaireanta is foinse bru iad caidrimh.
Féadfaidh sé seo bru a chur ar do
mheabhairshldinte. Nuair a thosaionn tu
caidreamh le pairti Ur, cuimhnigh coinneail
le do chaidrimh reatha le cairde agus le
daoine muinteartha chomh maith.

Féadfaidh deireadh le caidreamh

tionchar cumhachtach a imirt ar do
mheabhairshldinte. Féadfaidh réimse
mothuchan a bheith i gceist mar gheall air,
amhail neamhchinnteacht don todhchai,
fearg, brén, uaigneas agus leithlisid, agus
uaireanta mothu gur theip ort.

Féadfaidh briseadh caidrimh a bheith nios
deacra mas tuismitheoir thd. Is amhlaidh
seo mar gheall go gcaithfidh tu déileail

leis an tionchar ar do leanai. Féadfaidh

sé a bheith deacair thu féin a oiriunu do
shuiomh nua agus féadfaidh sé seo tionchar
a imirt ar do mheabhairshldinte. Ta sé
tabhachtach tacaiocht a fhail chun cabhru
leat trid an tréimhse dheacair seo.



2. Meabhairshlainte -
an chaoi le curam a
dhéanamh de

Is ga duinn uile aire a thabhairt dar
meabhairshldinte, agus mar a bhionn i
gceist lenar sldinte fhisiciudil, is ga cloi leis.

Seo roinnt bealai a fhéadtar aire a thabhairt
do do mheabhairshlainte:

* Coinnigh gniomhach
Ta borradh maith don mheabhairshlainte
le fail as aclaiocht rialta. Mar shampla,
déanann sé difriocht mhoér dul ag siul
gach la. Ta tuilleadh eolais ar
www.healthyireland.ie.

* Glac leat féin
Ta gach duine éagsuil agus i dteideal
go léireofai meas orthu. Is mar gheall
ar mhoran rudai éagsula a bhionn
daoine mar a bhionn, lena n-airitear mar
gheall ar chdlra, cine, creideamh agus
féiniulacht ghnéis.

* Ith agus codail go maith
Ma bhionn réim chothrom bia agus
patrdn maith codlata agat, ni hamhain
go gcabhroéidh siad leat leis an gcaoi
a mbraitheann tu, cabhrdéidh siad leat
chomh maith leis an gcaoi a smaoinionn
td. T4 bia maith agus codladh rialta
rithdbhachtach le go bhfeidhmeoidh
d’aigne agus do chorp i gceart. Ta
tuilleadh eolais ar www.healthyireland.ie.
+ Ol nios It alcail
Ta sé tdbhachtach an iomarca alcoil a
sheachaint, go hairithe ma bhraitheann
tdinisle bri né buartha.



Ni chabhroidh alcdl leat déiledil le
fadhbanna san fhadtéarma. Dulagran is
ea an t-alcdl agus ma théann tu thar foir
leis, féadfaidh sé cur le d’imni agus go
mbeidh isle bri ina thoradh air.

Ta tuilleadh eolais ar
www.askaboutalcohol.ie.

Déan rud éigin a thaitnionn leat
Cabhrdidh sé leat mothu nios fearr ma
chuireann tu am ar leataobh chun rud
éigin a dhéanamh a thaitnionn leat, go
hairithe mura mbraitheann tu go maith.
Mar shampla, ma bhraitheann tu imnioch
no in isle bri, féadfaidh sé a bheith ina
chabhair gniomhaiochtai cruthaitheacha
a dhéanamh.

Coinnigh i dteagmhail

Ta tadbhacht le cairde agus daoine
muinteartha a bhfuil muinin agat astu, go
hairithe ag amanna deacra. Ni chaithfidh
td aghaidh a thabhairt ar rudai i d’aonar.
Ta sé go maith coinnedil i dteagmhail

le daocine atd gar duit, né dul ar ais i
dteagmhail leo.

Labhair faoi

Bionn cuma nios IU ar fhadhbanna nuair
a roinneann tu le daoine eile iad. Bealach
maith chun déileail le fadhb na labhairt
faoi do mhothuchain. Bionn sé seo ina
chabhair sa chaoi is nach mbraitheann tu
chomh scartha amach ¢ dhaoine eile na
go bhfuarthas an ceann is fearr ort.

larr cinamh

Ni laige é cabhair a iarraidh ar dhaoine
eile, ach comhartha den mhisneach
pearsanta. Teastaionn cabhair ¢ gach
duine 6 am go chéile agus nil aon rud
cearr le cabhair a iarraidh. Tuilleadh
eolais ar www.yourmentalhealth.ie.

n



3. Meabhairshldinte -
céard is ga suil a choinneail
amach do

Leis an strus a bhionn i gceist le bheith
LADTI+, chomh maith leis an strus laethuil,
féadfaidh sé go mbraithfidh tu i d’aonar,
feargach, tuirseach né seachantach.

Is gndathmhothudchain iad seo agus is
ionduil go n-imionn siad. Ma fhaigheann
siad an ceann is fearr ort, afach, né

mura n-imionn siad, d’fhéadfadh siad a
bheith ina gcomhartha go bhfuil fadhb
mheabhairshlainte ann.

Combharthai eile d’fhadhb mheabhairshlainte
na:

Mothuchain an bhrdin agus an
éaddchais

Buairt iomarcach, mhichui

Athruithe suntasacha i do ghiumar
Féinmheas lag

Athruithe i ngoile né nédsanna itheachain
Athruithe i bpatruin chodlata

Tuirse shiorai

Culu o chairde agus daoine muinteartha

Bheith ar nds cuma leat faoi rudai eile a
bhionn tabhachtach go hionduil

Fadhbanna a bheith ag feidhmidu, aird a
thabhairt né diriu ar rudai



Ma td aon cheann de na comharthai seo ort,
ta sé tdbhachtach tacaiocht a fhail Bionn
idir thacaiocht neamhfhoirmitil 6 chairde
nd daocine muinteartha ar fail, né comhairle
6 eagraiocht LADTI+ né do Dhochtuir
Teaghlaigh.

Féindochar agus féinmharu

Uaireanta, bionn cuma bhuan ar
fhadhbanna craiteacha agus féadfaidh an
chuma a bheith air nach n-éireoidh rudai
nios fearr riamh. Baineann roinnt daoine
usaid as an bhféindochar mar bhealach
chun éalu 6 nd déiledil le pian nd strus nach
féidir leo cur suas leo ina saol.

Smaoinionn roinnt daocine faoin
bhféinmharu. Ma bhionn na smaointe seo
agat, teastaionn cabhair agus tacaiocht

uait chun déileail le cibé rud is cuis leis

na mothuchain seo agat. Bionn réiteach i
gceist leis an gcuid is mo d’fhadhbanna, ach
uaireanta, mar gheall go mbraitheann tu
chomh hiseal sin, nil tu in ann é a fheiceail.

Nil tu i d’aonar agus ta daoine ann ata in
ann cabhru leat do bhealach a dhéanamh
tri do chuid fadhbanna, is cuma cé chomh
deacair a cheapann tu ata siad.



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

Déan teagmhail le do Dhochtuir
Ginearalta, no6 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.



Le haghaidh réimse
tacaiochtai agus seirbhisi
le haghaidh daoine 6ga
LATDI+, déan teagmhail le
Seirbhisi Oige BeLonGTo
ar www.belongto.org

Téigh i dteagmhail le
LGBT lIreland ar
1890 929 539
www.lgbt.ie

Le haghaidh eolais
tacaiochta do dhaoine
trasacha, déan
teagmhail le TENI
(Lionra na hEireann

um Chomhionannas
Trasinscne) www.teni.ie
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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:

An Oifig Naisiunta um Fhéinmharu a Chosc
Straitéis agus Pleanail Pobail an FSS
Ospidéal Stewart, Baile Phamar,

Baile Atha Cliath 20

Fon: 016201670 / R:info@nosp.ie
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