Smaoinigh ar rudai eile:

Nuair a bhionn imni né buaireamh ort d’théadfadh sé go
gcabhrédh sé leat da ndéanfé rud éigin a thaitnionn leat
né dé smaoineoféd ar rud éigin eile agus ansin nach
ngortéfa t0 féin. D'théadfé na nithe seo a thriail:

Scairt f6in a chur ar chara leat

Do mhothichdin a bhreacadh sios i ndialann
Eisteacht le ceol, pictitir a tharraingt n6
léitheoireacht

Dul ar sitléid né ag rith, damhsa, aclaiocht né
sport a imirt

Ag comhaireamh 6 10 go O

D’anél a tharraingt go mall trid do shrén agus
amach trid do bhéal

D’aird a dhiri¢ ar na rudai até thart ort agus toso
ag smaoineamh ar an mbealach a n-amharcann
siad, an torann agus an boladh até vathu agus cad
leis a mhothaionn siad

Ma bhionn fonn ort fés 10
féin a ghortv, trigil:

Usaid rud éigin cosuil le pilior mar mhéla puinseéla
Cuir do lédmha isteach i mbabhla oighreoige ar feadh
achar gearr né cuimil an chuid sin de do chorp a ba
mhaith leat a ghortt, le leac oighir

Maéircedil do chorp le peann dearg in it t féin a
ghearradh

Cuir banda ruibéir timpeall caol do lé@imhe agus bain
croitheadh as

Cuir greimlini ar na codanna sin de do chorp a ba
mhaith leat a ghortt

D’fhéadfadh sé a bheith an-
deacar stopadh:

Is féidir leis a bheith andeacair an féinghortt a stopadh. D'théadfadh
sé go mbeadh am le caitheamh leis agus nach mbeadh turas réidh
agat. In amanna, fio mé dhéanann 16 do sheacht ndicheall ni bheidh
t0 ébalta do mhothichdin a léimhsedil. Mura mbeidh 6 ébalta
stopadh ag iarraidh dochar a dhéanamh duit fin is fearr duit cuidio
a thail 6 dhuine éigean a bhfuil iontaoibh agat as/aisti. Caithfidh 10
duine éigean a aimsit ar féidir leat d'fhadhbanna a phlé leis/léi agus

a thabharfaidh conamh chiallmhar duit.

TEAGMHALACHA USAIDEACHA/
EAGRAIOCHTA CHABHRACHA

NA SAMARAIGH - seirbhis fén, faoi ron 24 vair do dhaoine
até in umar na h-aimléise agus a bhfuil duine éigean uatha
ar féidir leo labhairt leo

Teil 1850 60 90 90 Rphost jo@samaritans.org

AWARE (EOLAS FAOI DHUBHACH) - t& seirbhis line cabhrach
acu, a thugann cluas éisteachta do dhaoine agus a
dteaghlaigh até buartha (10rn-10in)

Teil: 1890 303 302

CHILDLINE - a chuireann conamh 24 uair a chloig ar féil do
phéisti agus a dteaghlaigh até buartha. Teil 1800 66 66 66

BODYWHYS - a chuireann cnamh, eolas agus tuiscint ar féil
do dhaoine, a dteaghlaigh agus a gcairde le neamhord

itheachdin
Teil 1890 200 444 Rphost alex@bodywhys.ie

TEACH PIETA - is lonad Géarchéime um Féinmhari é seo.
Cuirtear teiripe ar fail ann, saor in aisce d’aon duine a§
mhothaionn go bhfuil siad ag iarraidh lamh a chur ina mbas £
féin né6 dochar a dhéanamh déibh féin

Teil 01 6010000
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Is ionann féindochar agus dochar né gortd a
dhéanann duine dé/di di féin d’aon turas i measc
an féin dochar seo té:

Gearradh

Ag t6gdil an iomarca cégais né taibléid

Do bhuaileadh féin le do dhorn

A gcaitheamh féin in aghaidh rud éigean

Ag tarraing gruaige né fabhrai amach

Ag scriobadh, ag piocadh né ag stréiceadh
a c(h)raiceann as a neascraionn créachta
agus coilm

Ag dé

Ag anéli né ag bolt ébhair chontiirteacha
Ag tiomadint go conttirteach

Ag 0sdid agus ag miUséid alcéil agus/ né

drugai

Déanann roinnt daoine 6ga dochar déibh féin ar
bhonn rialta agus déanann daoine 6ga eile é uair
né dhé. Is bealach é ag roinnt daocine le déiledil le
fadhb ar leith agus stopann siad nuair «a
fhaigheann siad réiteach ar an bhfadhb. Déanann
daoine eile dochar déibh féin ar feadh blianta aon
vair a dtagann brg éirithe orthu né nuair a bhionn
mothGchdin éirithe acu.

D’théadfadh sé go cuireadh roinnt daoine a
dhéanann dochar déibh féin, ldmh ina mbas féin
ach ni tharlaionn sé seo go h-donddil. Déanta na
firinne, is malairt den bhféinmhart an féindochar
mar gur bealach é go minic le déiledil leis an saol
agus ni bealach é le droim a thabhairt don saol.

Glaoitear ainmneacha eile ar an bhféindochar ar
nés féindochar toilitl, iarracht féinmharaithe, para-
feinmharo, féindot agus féinghorto.
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Bionn taithi né caidreamh pianmhar ag daoine éga go
minic a dhéanann dochar déibh féin. Ina measc bionn:

Bulaiocht né leatrom

Ag cailleadh duine a bhi gar déibh ar nés
tuismitheoir, dearthair, deirfior né cara

Easpa gré agus cion né neamart tuismitheora né
ciraméra

Mi-Gsaid ghnéastil né fhisicitil

Tinneas tromchtiseach a chuireann as don
bhealach a n-airionn said fothu féin

Is feidir le daoine 6ga eile tost ag déanamh dochar déibh féin
mar bhealach le fadhbanna agus bronna an tsaoil laethiil a
laimhsedil. Is féidir leis an mbr( teacht én gclann, én scoll, 6
ghripai comhaois leo a bheith cosuil le gach duine eile né dul
chun cinn a dhéanamh (m.sh torthai scroduithe maithe a bhaint
amach). Is féidir le daoine 6ga aireachtdil feargach né go
bhfuil bac orthu né déna mura féidir leo a bheith mar ata
daoine eile ag suil leis.

D’fthéadfadh sé nach bhfuil méran féinmheasa ag daoine éga
a dhéanann dochar déibh féin. D’théadfadh baint a  bheith
aige seo le droch iomhé faoina gcorp, neamhord itheachdin
n6é mi0said drugai. Ni mér an oiread agus is féidir a fhail
amach faoi na saol agus faoi na nésanna maireachtéla ionas
gur féidir daoine 6ga a dhéanann dochar déibh féin a thuiscint

Bionn bri 6 dhaoine ar chomhaois leo ina Gdar don bhféin-
dochar uvaireanta. D'fhéadfadh s¢ go mbeadh duine 6g i
measc cairde né in éineacht le gripa a dhéanann dochar
déibh féin agus go spreagfai é/i né go geuirfi bro air/uirthi an
rud céanna a dhéanamh.
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| measc na gcliseanna don
bhféin-dochar a thug a
daoine éga fa:

Nuair a bhionn an brG intinne réthréan is ionann é agus
comhla shabhala — maoilionn sé an teannas

Imionn na drochmhothchéin ar siol sa bhfuil tar éis
gearradh

Mé& airionn duine gan bhri gan chuisle airecidh an
duine nios beoga de bharr an phian

Faigheann t0 faoiseamh & mhothichdin ndire agus
ciontacht tri phian a chur ort féin

Nuair nach féidir labhairt le haonduine is bealach é le
do mhishéstacht a chur in i0l - is bealach é chun a léirio
go bhfuil conamh uait.

Airionn 6 go bhfuil smacht agat de bharr an féindochar
mds amhlaidh nach bhfuil smacht agat ar nithe eile i do
shaol

Ag tuiscint an fath go
ndearna 10 é

Beidh sé nios éasca stopadh mé aimsionn t0 bealai eile le do
mhothichéin a chur in i6l né a ldimhseal. Chun go mbeidh 10
dbalta é seo a dhéanamh ni mér duit na fathanna go
ndearna t0 é a thuiscint. B'thio duit smaoineamh ar

Céard a bhi ag térlo i do shaol nuair a rinne to
dochar duit féin an chéad vair

An bealach a n-airionn to sula ndéanann to dochar
duit féin

An mbeadh aon mhaith ann dialann mothchdin a
choinnedl agus an bealach a n-irionn t6 ag
amanna éagsila a bhreacadh sios ann

An mbionn t0 san Git chéanna né le duine ar leith
nuair a tharlaionn an teachtra

An bhfuil aon droch chuimhni né smaointe agat nach
bhfuil t6 in ann a inse d’aonduine



