Ta cuidinu
ar fail’

Tacailocht tar éis do dhuine
bas a fhail tri fhéinmhart
id Tuaisceart Eireann




Ta an treoir seo tiomnaithe déibh sitid ata faoi bhrén de bhri go bhfuair
duine a raibh gra acu d6/di bas.

Dearadh an treoir seo chun cuidit leat a roghnt cén uair agus cad iad na rannéga
is oiriinai duit. Nil sé i gceist a bheith ina rud is ga duit a léamh 6 chliidach go cladach.

B’théidir go mbeadh sé cuiditiil do do theaghlach, do chairde né do chomhghleacaithe
breathnt: trid an treoir seo ionas gur féidir leo tosii ag iarraidh beagan de na rudai
a bhfuil ti ag dul triothu a thuiscint agus conas an cinamh ceart a fhail.

Dirionn roinnt ranndg ar an dbigh a bhféadfa a bheith ag motht; dirionn ranndga eile
ar an mhéid a d'fhéadfadh a bheith ag tarlii. Ar fud an thoilseachéin ta roinnt moltai
maidir le foinsi tacaiochta breise. Ta sleachta ann freisin 6 dhaoine ata faoi mhéala
agus a bhfuil taithi acu ar chuid de na rudai a d'fhéadfa a bheith ag dul triothu.

Nbéta faoi theanga

D’isaid muid na habairti ‘basaithe de bharr féinmharaithe’ agus ‘chuir siad lamh ina
mbas féin’. Roghnaigh muid na téarmai seo mar is costil go nglactar leo go héasca, ach
aithnimid go mbeidh a rogha teanga féin ag daoine. Sheachain muid an frasa ‘t féin

a mhar®’ 6s rud é go dtugann sé le tuiscint go ndearna daoine a thaigheann bas ar an
mbealach seo coir, rud nach bhfuil amhlaidh.

Nil aon bhealach simpli ann chun cur sios a dhéanamh ar na caidrimh éagsula

a d'théadfadh a bheith ag daocine leis an duine a fuair bas (‘duine muinteartha’, ‘gaol né
cara, ‘dlathchara’, ‘duine tdbhachtach’) mar sin de, baineadh isaid as an abairt ‘duine
a fuair bas' thios trid. Aithnimid go bhféadfadh sé seo a bheith neamhphearsanta ach
nil sé i gceist neart an chaidrimh a dhiluachail.
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Intreoir

Ag an am seo ba mhaith linn ar
gcomhbhrén 6 chroi a chur in il
duit, do do theaghlach agus do
chairde a ndeachaigh an caillteanas
brénach seo i bhfeidhm orthu.
Aithnimid an phian agus an
t-anacair a mhothaitear tar éis bhais
dhuine muinteartha a thainig gan
choinne.

Ni féidir leis an treoir seo ach iarracht

a dhéanambh cur sios a dhéanamh ar
chuid de na rudai a bhfuil ta ag dul
triothu. Nil sé inchurtha le rudai a phlé

le daoine: iad sitid atd mor leat né duine

6 eagraiocht tacaiochta aitiuil (féach thios).
Ta sé curtha le chéile, afach, le cuiditi

6 dhaoine a bhi faci mhéala ag féinmhari
agus a d'théadfadh taithi a bheith acu

ar chuid de na rudai a bhfuil ti1 ag dul
triothu anois.

Is féidir le bas tarl ag am ar bith den saol.
Uaireanta tathar ag suil leis, mar gheall ar
thinneas n6 aosu. Uaireanta tarlaionn sé
go tobann gan aon rabhadh. Is minic

a bhionn bas duine muinteartha
tubaisteach. Nuair a fhaigheann duine
gar duit bas, figann na ceangail
mhothichanacha briste muid le

mothti domhain bréin agus folis.

B’théidir go mbeidh t1 a léamh seo
go luath tar éis do dhuine bas a thail,
ndé seachtaini, mionna né blianta ina

dhiaidh sin.

“Sa chior thuathail tar éis an bhais,
nuair a mhothaigh mé chomh
huaigneach, chomh éadéchasach
agus mearbhall orm, chuidigh sé
liom rud éigin a léamh a chuir sios
ar bheagan de na rudai a bhi mé ag
mothi agus cad a bhi ag tarla.
Mhothaigh sé beagan amhail is
go raibh daoine eile amuigh ansin
a bhi le mo thaobh agus go
mbeadh a fhios acu cad a bhi mé
ag dul trid.”

Mike, a bhfuair a phairti bas
Ta stil againn go gcuideoidh an t-eolas
agus an treoir phraiticinil ata leagtha
amach sa leabhran seo leat san am tar
éis bhas do mhuintire; tugann sé aghaidh
ar riachtanais ar leith na ndaoine a fuair
bas gan choinne. Ta eolas faoi bhrén agus
méala ann, agus ta muinin againn go
gcuideoidh sé leat sna seachtaini agus
sna mionna amach romhainn.

Is féidir tuilleadh tacaiochta a fhail tri do
dhochtuir teaghlaigh né 6 eagraiochtai
tacaiochta aititila — faigh iad sa rannég
seirbhisi www.mindingyourhead.info
faoi na catagbiri ‘méala’ (grief) né
‘féinmhar’ (suicide).
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Na mothuchain

a d’'théadfadh

a bheith ““

- ':"'
¥

Dirionn an chuid seo ar
chuid de na mothtchain
a mhothalonn daoine
faoi mhéala agus na
mothuchain a threisitear
nuair a dfhéadfadh
féinmharti a bheith

i gceist leis an bhas.
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Conas a dhéanann daoine
bron

Ta brén chomh huathuil agus

ata ta féin, agus chomh sainitil le
méarlorg. Beidh tionchar ar leith ag
an bhrén ar gach duine toisc go
bhfuil gach duine difriiil - fith sa
teaghlach céanna. Bhi a gcaidreamh
féin ag gach duine acu leis an duine
a fuair bas, a dtaithi féin ar
chaillteanais eile agus leibhéil
éagsula tacaiochta a bhi ar fail.

Ta a mbealai féin ag daoine chun
mothiichdin a chur in itl. Bionn sé
cuidiuil ag cuid acu mothtchain agus
smaointe a roinnt. Bionn sé an-deacair ar
chuid acu cacineadh né an déigh a bhfuil
siad ag motht a chur i bhfocail: ni
chiallaionn sé nach bhfuil siad chomh
suaite le duine nach féidir leo stopadh

ag caoineadh.

D'fhéadfa a thail amach go mothaionn
daoine go bhfuil a fhios acu conas ata ti
no6 conas ba chéir duit a bheith ag mothi:
(‘caithfidh go mothaionn ti iontach..’) né
araleat brén a dhéanamh ar bhealach ar
leith (‘ni mér duit a..). Is décha gur fearr
glacadh leis go bhfuiltear ag iarraidh an
chombhairle seo a thabhairt go cinedlta,
ach cuimhnigh go mbionn gach duine faoi
mhéala ar bhealai difriila. Mar sin, éist leat
féin ar an chéad dul sios agus faigh

do bhealach féin. Ta sé tabhachtach

a mheabhri nach bhfuil aon rialacha né
céimeanna socraithe ann agus nach bhfuil
aon bhealach ceart né micheart le mothu.

D'fthéadfadh go nglacadh daoine leis nach
bhtuil ach na garghaolta faoi mhéala - ach
is féidir go ndeachaigh sé i bhfeidhm

ar go leor daoine. D'fhéadfa a bheith i do
dhlathchara leis an duine, comhghleacai
oibre, né b'théidir go raibh baint
ghairmitil agat leis an duine agus ta ag
cuidit sula bhfuair an duine bas né ina
dhiaidh sin. B'fhéidir nach bhfuair ti an
t-aitheantas né an tuiscint chéanna ar do
chaillteanas a bhi ag baill teaghlaigh ach
d’théadfa aon mheascan de na
mothtchain a thuairiscitear a fhail £6s.

Faoi mhéala ag féinmhara

‘Brén agus an fhuaim ardaithe’ an cur
sios a rinneadh ar a bheith faci mhéala
ag féinmhara. Bheadh go leor de na
rudai a d'fhéadfa a bheith ag mothti
anois mar an gcéanna da bhfaigheadh
an duine gar duit bas go tobann né tar
éis tinneas fada. Ach deir daoine faoi
mhéala gur costiil go dtreisionn
féinmhart na gnathfhreagrai ar
chaillteanas. Mar shampla, b'fhéidir go
mbraithfidh ta ciontacht nios géire ar
do ghniomhartha féin, milledn nios
seirbhe i leith duine eile a dtiocfadh leo
an féinmhar a chosc dar leat, fearg
nios laidre roimh an duine a fuair bas
né6 éadéchas nios doimhne go bhfuil
duine éigin gar duit tar éis bas a fhail
ar an mbealach seo.
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Cad é mar a mhothaionn ti1?

Is minic a fhiafraionn daoine ‘cén
chaoi a bhfuil ti ag motht?’ agus
d’théadfadh sé a bheith dodhéanta
é a fhreagairt. Nuair a fhaigheann
duine bas go tobann is féidir le
meascan mér de mhothtiichain
agus smaointe a bheith ort. Anseo
déanaimid initichadh ar chuid de
na mothtuchain a mhothaitear

go coitianta nuair a fhaigheann
duine a bhfuil cion agat orthu bas.

Liostaitear na mothiichain in ord
aibitre de réir an Bhéarla toisc nach
bhfuil aon ord na tosaiocht ann
maidir le conas a d’fhéadfadh duine
ar bith a bheith ag mothu.

Fearg

Cosantacht

Dulagar agus imni

Eadéchas

Dichreideamh

Eagla

Ciontacht

Maoile Mothtichan

Freagairti coirp

Cumha

Ag ceistit — ‘abair go...?’ agus ‘cén
fath?’

Dialta

Faoiseamh

Bron

Cuardach

Ag glacadh leis

Naire

Geit

Stiogma

Smaointe féinmharaithe

Fearg

Is minic a mhothaionn daoine ata faoi
mhéala feargach. D'fhéadfa a bheith
feargach leis an duine as bas a fhail ar an
bhealach seo agus an oiread sin péine

a thagail ina ndiaidh né toisc go bhfuil
ta fagtha chun déileail le go leor rudai
praiticitila agus go mbraitheann ta
neamhullamh. N6 d'fhéadfa a bheith
feargach le duine a lig sios iad, dar leat,
no leo sitd ar cheart déibh aire nios fearr
a thabhairt déibh. Ma ta creideamh agat,
seans go mbeidh fearg ort le do Dhia.

Is freagairt choitianta i nuair a bhionn
ta ag iarraidh teacht ar dhuine chun

an millean a chur orthu as an bhas.
D'théadfadh fearg a bheith iomarcach

6 am go chéile agus seans go mairfidh sé,
né go n-imeoidh agus tiocfaidh ar ais,

go ceann i bhfad.

“D'athraigh mo dhearcadh chun
fearg a chur san aireamh faoin
mhéid a bhi déanta aici nuair
a chonaic mé an doéigh a raibh
a tuismitheoiri ag fulaingt.

Bhi fearg orm liom féin freisin
nar dhuirt mé lena mathair go
raibh imni orm fiithi. Ag an am
mhothaigh mé go raibh orm

a bheith dilis do mo chara.”

Vicky, a bhfuair a cara bas
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“Fiafraim cén uair agus cad
€ mar a thosaigh gach rud
ag titim as éadan agus cérbh iad
na gniomhartha a d'fhéadfadh
stop a chur lena tharla. Téim
siar agus aniar i m'intinn céard
a tharlodh murar bhog muid
teach, murar fhag mé mo phost,
mura ndeachaigh muid ar
saoire dha mhi sula bhfuair si
bas, da dtabharfainn nios mo
airde di, n6 nios mé spais, né
ma duirt nios mo6 né nios la...”
Roger, a bhfuair a bhean chéile bas
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Cosantacht

Mar gheall ar an éiginnteacht maidir le cad
é mar a chaithfidh daoine leat, thiocfadh
leat a bheith ar do chosaint ina gcoinne ar
eagla go ndéarfadh siad rud éigin a
chuirfeadh isteach ort né ar eagla go
gcuirfeadh siad ceisteanna cunéracha.
Uaireanta, bionn sé deacair gan a bheith

ar d‘thaichill agus a bheith ag labhairt go
hoscailte faoin déigh a mothaionn ti. Deir
roinnt daoine go bhféadfadh sé a bheith ni
b'thusa labhairt le daoine eile a bhi fagtha
faoi bhrén de dheasca féinmharaithe fosta.
Gheobhaidh ti sonrai teagmhala d’'eag-
raiochtai tacaiochta méala ar an suiomh
gréasain www.mindingyourhead.info

Dulagar agus imni

Uaireanta, mothaionn daoine go

bhfuil siad ag cailleadh smachta ar

a meabhairshlainte toisc go bhfuil an brén
chomh dian sin. D’fhéadfadh sé seo

a bheith ina mothti a thagann agus

a imionn. Uaireanta, ach nii gcénai,
b’théidir go mbraitheann ta go bhfuil na
mothiichiin seo fréamhaithe go domhain.
Ta sé tabhachtach labhairt le do dhochtir
teaghlaigh chun cabhair a fhail uathu

no le ceann de na heagraiochtai tacaiochta
meabhairshlainte ata liostaithe ar
www.mindingyourhead.info ma cheapann
t go bhféadfadh sé seo tarla duit.

Eadéchas

D'théadfadh daoine ata faoi bhrén de
dheasca féinmharaithe a cheistit an féidir
leo aghaidh a thabhairt ar mhaireachtail
gan an duine a fuair bas. I gcas roinnt
daoine, d'fhéadfadh sé seo a bheith ina
smaoineamh gasta; i gcas daoine eile, is
féidir leis a bheith ina éad6chas domhain
as a dtagann smaointe féinmharaithe.
Mas mar seo a mhothaionn ti féin, lorg
tacaiocht 6 na daoine mérthimpeall ort né
6 cheann de na heagraiochtai ata liostaithe
ar www.mindingyourhead.info

“Chaith mé cuid mhor ama ag
iarraidh ‘réiteach’ a fhail ar cén
fath ar chinn mo mhaclamh
a chur ina bhas féin. Rinne mé
na mothuchain seo go léir
a inmheant a rinne rudai nios
measa agus nios measa domsa.

Ni raibh uaim ach meall

a dhéanamh diom féin agus ligean
don saol imeacht tharam.

Sa deireadh, bhuail uair na
cinnitina liom agus bhi mé ag
iarraidh éala 6n sior-chra

a mhothaigh mé. Ba ag an phointe
seo a shocraigh mé go raibh orm
an doigh ar mhothaigh mé a
roinnt. Ba é sin an rud a d’athraigh
gach rud. O thosaigh mé ag caint
ar an doigh a mothaim is déigh
liom go bhfuil an neart aimsithe
agam le bogadh ar aghaidh.”

Dean, a bhfuair a mhac bas

Dichreideamh

Bionn sé deacair ar roinnt daoine glacadh
leis go bhfuair duine bés, agus nach
mbeidh an duine mar chuid da saol a
thuilleadh. Ta sé nadartha a bheith ag
streachailt chun a chreiditiint cad a tharla,
go hairithe mas féidir gur chuir an duine
alamh ina mbas féin. Is féidir leis an
mhothii seo maolu de réir mar a dtuigeann
ta go bhtfuair siad bas, ach is féidir go
mbeidh ti in amhras go ceann tamaill {6s.
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Eagla

Is féidir le brén a bheith scanrtil; agus ina
éiginnteacht chorrach toisc go bhfuil gach
rud athraithe. Uaireanta bionn eagla ar
dhaoine faoin saol a bheidh ann gan an
duine a fuair bas né faoin tionchar
abheidh ag an bhas ar dhaoine eile.
D'théadfadh sé a bheith deacair

todhchai eile a shamhla.

Ciontacht

D'fhéadfadh go mothédh roinnt daoine
ciontach. D’fhéadfa a bheith ag motht
ciontach as rud éigin a rinne ti né nach
ndearna tQ, né a diirt né nar dhairt ta.
B'théidir go gcuideodh sé le cuimhneamh
nach bhfuil a fhios ach ag an duine

a fuair bas cén fath nach bhféadfaidis
maireachtail a thuilleadh. D’fhéadfadh
ciontacht ollmhér a bheith ar cheann

de na priomhchuiseanna go bhfuil
méala mar gheall ar fhéinmhart chomh
pianmhar - agus ni moth é is féidir le
duine éigin a laghdt ag meabhr duit na
rudai maithe go léir a rinne t don duine
a fuair bas. Uaireanta mothaionn an
chiontacht a mhothaionn na daoine

faoi mhéala mar theip.

“Bhi mé ag smaoineamh de shior
ar a bhas 6 dhubh go dubh agus ar
na hocaidi annamha a thainig mé
as na smaointe seo, mhothaigh mé
ciontach nar mhothaigh mé “an

29

phian”.

Shirley, a bhfuair a mac bas

Maoile Mothiichan

Bionn sé deacair ar dhaoine in amanna
rud ar bith a mhoth. Is féidir le dacine

a bhfuil taithi acu ar an easpa mothiichan
seo motht ciontach as gan an brén a chur
in il tri chaoineadh né caint, go hairithe
nuair a bhionn daoine eile timpeall orthu
in ann seo a dhéanambh. I gcas roinnt
daoine, is féidir go nglacadh sé tamall sula
mothaionn siad pian an mhéala.
D'théadfadh sé go mbeadh sé deacair
ceisteanna curtha le dea-chroi ar nés ‘cad
é mar a mhothajonn t1?’ a threagairt toisc
nach bhfuil aon fhreagra ann uaireanta.

Freagairti coirp

Tar éis do dhuine bas a fhail, ta sé
coitianta go leor dé6ibh sitid a fhagtar ina
ndiaidh a bheith tinn go fisicitil le tinneas
cinn, boilg trina chéile agus breoiteacht.
Toisc go bhfuil ti1 in isle bri, b'fhéidir go
dtiocfadh nios mé slaghdan ort, mar
shampla, na mar is gnach. B’'théidir go
mbraitheann t nach bhfuil ti ag iarraidh
ithe, n6 go n-itheann t agus go n-6lann
t nios mé mar mhodh seachrain.
B’théidir go mbeadh deacracht agat dul

i do chodladh né bheith i do chodladh né
b’théidir gur mhaith leat bheith i do
chodladh an 13 ar fad.

Cumbha a bheith ort

Bionn brén ar leith ann tar éis do dhuine
bas a fhail agus d'fhéadfadh sé go mbeidh
cumbha ort i ndiaidh an duine sin. Is féidir
gur moth fisicitil a bheadh ann: seans
gur ionann do mhian iad a fheiceail,
teagmhail a dhéanambh leo, iad a bheith

i do lamha né iad a bholadh agus duil
choscrach go bhfillfidh siad, fia go ceann

néiméad amhain.
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Ag ceistiu — abair go...?

Nuair a bhionn daoine faoi bhrén de
dheasca féinmharaithe, b'théidir go
mbraitheann siad gur chéir né go
bhféadfadh siad é a chosc. Beidh gach
duine a chaill duine éigin mar gheall ar
fhéinmhart i ndiaidh iarraidh orthu féin
cad a chaill siad né a d'théadfadh a bheith
déanta ar bhealach difriuil. Is féidir le
comhraite deireanacha cioradh i do
cheann. D’théadfa leantint ar aghaidh do
do cheistii agus iad sitd timpeall ort go
ceann laethanta, seachtaini — fia blianta.
Is é is dbichi go raibh ti1 ag tairiscint do
thacaiochta, gra agus ciiraim ar fad. Aran
gcaoi chéanna, b'théidir nar léirigh daoine
a chuir a lamh ina mbas féin éadéchas
déibh sitid a bhi mérthimpeall orthu.

“Mar sin, ta mé i ndiaidh
comhaonti a dhéanamh liom féin,
ar féidir liom cloi leis roinnt
laethanta, agus nach féidir ar
roinnt laethanta eile, go mbeidh
mé ag diria ar chuimhneamh le
hathas na hamanna maithe a
thaitin liom agus gan a bheith ag
smaoineamh ar “abair go...” agus
meé lan de chiontacht nach
dtugann ach pian dom.”

Amy, a bhfuair a mathair bas

Ag ceistiti — Cén fath?

D’théadfadh go mbeadh ceist ollmhér gan
fthreagra ag daoine ata faoi bhrén de
dheasca féinmharaithe: Cén fath? Is ceist
iseo a ar féidir le daoine siormhachnamh
a dhéanambh uirthi, agus gan fhreagra,
b’théidir nach n-imeoidh si go hiomlan.

Bionn ctiiseanna an fhéinmharaithe casta
de ghnath. Téann eispéiris éagsula

agus imeachtai i bhfeidhm ar dhaoine

ar bhealai éagsula. I bhfirinne, is é an
duine a fuair bas an t-aon duine a raibh

a fhios acu cén fath ar mhothaigh sé
dodhéanta déibh maireachtail.

“Tar éis tamaill thuig mé go raibh
orm uinéireacht a thabhairt dé ar
a chinneadh, cibé ait a raibh
aintinn ag an am mar, fia da
mbeadh na freagrai ar fad agam
ar na fathanna, bhi an fhirinne,
an caillteanas, an brén, f6s mar
an gcéanna.”

Angela, a bhfuair a pairti bas

Dialta

Is cuma cé mhéad atd ti ag iarraidh

a thuiscint cad a tharla, seans go
mothéidh ta ditltaiodh duit agus gur thug
an duine a fuair bas neamhaird ar do ghra
agus curam fosta. D'fhéadfadh sé seo

a bheith fior go hairithe ma ta ti i ndiaidh
tac leis an duine ar feadh i bhfad tri
thréimhse dhrochshlainte mheabhrach.

B’théidir go mbraitheann tt go bhfuil
daoine ata gar duit né i do phobal ag
tabhairt droim laimhe duit. Uaireanta is
cosuil nach bhfuil daocine in ann déileail
leis an mhéid a tharla agus tarraingnionn
siar nuair a theastaionn siad uait, rud

a thagann go bhfuil ti ag moth scoite.
Nil a fhios ag cuid acu conas freagairt
agus ta eagla orthu an rud micheart

a dhéanamh né a ra agus, mar thoradh air
sin, ni dhéanann siad teagmhail agus is
cosuil go ndéanann siad neamhaird ort.
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Faoiseamh

I gcas roinnt daoine, mothaionn bas
duine mar fhaoiseamh — ma bhi siad

i gcruachas né i bpian le fada an la né ma
chaith t tamall fada ag déanamh imni go
bhfaigheadh siad bas. Is freagra nadartha
é seo ar thréimhse fhada teannais agus
struis agus ni chiallaionn sé sin gur
chuma leat.

Bron

D'fhéadfadh mothti brén as cuimse

a bheith ar an fthreagra is minice ar bhas
duine gar. Is féidir leis seo maireachtail
ar feadh na mblianta agus sui taobh le
frithghniomhartha eile. B'théidir go
mbraitheann t gur mhaith leat go
bhfillfeadh an duine ar ais agus go
mbeadh an saol mar a bhi sé trath.
Uaireanta d'théadfadh go mbraitheann
sé go mbionn daoine ag iarraidh a insint
duit go bhfuil ti feargach, suaite

né mearbhlach nuair a bhraitheann

t go bhfuil brén an domhain ort.

Ag cuardach

In amanna bionn daocine ata faoi mhéala
ag cuardach an duine a fuair bas. Mar
shampla, b'fhéidir gur mhaith leat dul go
dti an &it a raibh an duine ag caitheamh
ama (obair, scoil, né ait ab ansa leis) ar
thaitios go mbeadh siad ann. Mar an
gcéanna, b'théidir gur mhaith le roinnt
daoine diteanna den sért sin a sheachaint,
anois agus amach anseo. T4 sé coitianta
go leor freisin smaoineamh go bhfuil ta

i ndiaidh scracfhéachaint a fhail ar an
duine fuair bas, go bhfeiceann ti iad

i mbriongléid né go mbionn ta féin ag
glaoch ar a n-ainm.

Ag glacadh leis

Ta an fhéidearthacht ann go nglacann ti
le bas an duine mar an rogha a rinne siad
mar gheall ar an staid ina raibh siad. Is
minic a mothaion daoine ata faoi mhéala
tar éis do chara né gaol bheith ag fulaingt
gur féidir leo glacadh leis gur shocraigh
siad deireadh a chur leis an phian,

in éineacht lena mbrén féin ar an méid

a tharla.

“Nuair a fuair mé an glaoch
guthain, ni raibh iontas orm.
Bhi a fhios agam go raibh mo
chara i dtriobl6id agus rinne mé
iarracht tact léi an oiread agus
ab fhéidir liom, ag comhairlia
di cuidit a fhail agus mar sin
de. Cé go raibh mé trina chéile,
ghlac mé leis an chinneadh a bhi
déanta aici.”
Vicky, a bhfuair a cara bas
Naire
D'théadfadh sé a bheith go bhfuil mothta
pianmhar naire né ciaptha agat; b'théidir
ag smaoineamh go ndearna ta rud éigin
micheart né nach ndearna tt go leor chun
an bas a chosc. B'théidir go mbionn naire
ort fosta mar gheall ar an bhealach

a labhraionn daoine eile faoi fhéinmhara
agus an stiogma atd inar sochai.
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“Chuaigh muid trid an
oiread sin le chéile agus
thug mé an oiread sin
tacaiochta d6. Ach ta sé
ambhail is nar thug mé go
leor. N6 b'fhéidir nar
thacaigh mé leis ar an
mbealach ceart? Ar shil sé
gur chuma liom? Nar airigh
sé fiumsa mar a shil mé
arinne sé?”

Faye, a bhfuair a fear céile bas



12 Roinn 1 Na mothtchain a d'théadfadh a bheith ort

T4 cuidit ar fail

Geit

Is féidir le gheit maireachtail go ceann

i bhfad agus is féidir 1éi dul i bhfeidhm ort
ar go leor bealai. Seans go mbraitheann sé
ambhail is gur chaill ti do ghnathchumas
analaithe - ambhail is gur chuir duine
éigin poll triot n6é amhail is go bhfuil ti

i ndiaidh anail dhomhain a ghlacadh agus
ansin nach féidir leat anail a scaoileadh
amach. N6 b'fhéidir go mbraitheann t
gur chaill ti do chumas tascanna laethila
a chur i gerich agus go bhfuil ta scoite

6n méid ata ar sial timpeall ort.

Stiogma

Bionn go leor dacine den bharil go
ndéanann méala tri fhéinmhara iad

a idirdhealt agus go ndéanann sé nios

casta an bealach ina bhfreagraionn daoine.

Ta cuid acu den tuairim go mbeadh sé nios
éasca an bas a mhinit ar bhealach difritil.
B’théidir nach bhfuil a fhios ag daoine eile
cad ba cheart a ra. Is minic a deir daoine
ata faoi bhrén ag féinmhar go meastar
iad ar bhealach nach dtarlédh da
bhfaigheadh a ngaolta bas ar bhealach
difritil. Ta stiogma sa tsochai maidir le
bheith ag caint faoi fhéinmharii agus
d'théadfadh go seachnédh daoine an
t-abhar mar gheall air seo.

raibh sé seo déanta aici le haird a
tharraingt uirthi ach toisc nach
raibh si ag iarraidh bheith beo mar
gheall ar dhalagar.”

Lucy, a bhfuair a mathair bas

Smaointe féinmharaithe

D'fhéadfadh smaointe féinmharaithe

a bheith ag roinnt daoine ata faoi mhéala
mar gheall ar fhéinmhara. Ma tharlaionn
sé seo duit, iarr cuidit. Roinn an chaoi

a bhfuil ti ag moth le duine agus tabhair
cead doéibh suil ghéar a choinneail ort
agus ta ag mothi leochaileach agus
éadochasach.

“Braithim uaireanta go
sainmhinionn daoine saol mo
mhaime trina bas. Aithisitear
i mar gheall ar an lipéad
“féinmhara”. Ma fhaigheann
duine bas de bharr ailse n6é
timpiste gluaisteain ni chuirtear
an millean orthu, na ni chuirtear
locht carachtair ar a mbas. Achle
féinmhart mhothaigh mé go raibh
orm a mhinit cé chomh cinealta,
alainn agus fial isa bhi si. An
chaoi nach raibh si santach, nach

“Bhi mé i riocht lamh a chur
i mo bhas féin freisin. Ansin
bhuailfeadh an chiontacht tri mo
cheann faoi conas a d’fhéadfainn
bheith ag moth\ mar sin, nuair
a bhi me de dhith ar mo bheirt
bhuachailli agus fear céile anois
nios moé na riamh.”

Shirley, a bhfuair a mac bas

Labhair le duine éigin anois

Ma ta ti i gcruachas né in éadéchas, né
ma ta aithne agat ar dhuine at3, is féidir
leat teagmhail a dhéanambh le Lifeline saor
in aisce ar 0808 808 8000 (Is féidir le
daoine a bhfuil lagt éisteachta orthu agus
iad siiid a bhfuil deacrachtai éisteachta
acu teagmhail a dhéanambh le Lifeline ar
Textphone 18001 0808 808 8000) nd
Samaritans saor in aisce ar 116 123 (ta an
d& uimhir saor in aisce 6 linte taltn agus
6 fhéin phéca i dTuaisceart Eireann).

Is féidir leat tacaiocht a iarraidh ar do
dhochtir teaghlaigh freisin.

Ma theastaionn cabhair laithreach uait
glaoigh ar 999.
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Cad a d’fhéadfadh (agus a mhalairt, b’fhéidir) cuidia

Deir daoine a bhi faoi mhéala gur féidir leis na rudai seo a leanas cabhri leat:

— Ag cur do chuid mothiichin agus smaointein  — Ag cur do mhothiichan ar par: b'théidir nach
ial: ag teacht ar bhealai chun do chuid mothaionn ti réidh chun labhairt le duine ar
mothiichan a ligean amach agus daoine bith, ach d’fhéadfadh sé cuidit leat do chuid
a bheith timpeall ar féidir leo éisteacht leat smaointe agus mothtchan a scriobh sios.
agus glacadh leat.

— Ag tabhairt aire duit féin: ag ithe go maith
— Ag cruthii deiseanna chun cuimhneamh siar: agus ag fail déthain codlata.
d'théadfadh sé go gciallédh sé seo labhairt
faoin duine, féachaint ar phictitir, agus fisedin
diobh, dul chuig diteanna a chuireann i
gcuimhne duit iad, bosca a chruthi le cuimhni

— Ag caitheamh ama lasmuigh: ag dul amach
as an teach ar mhaithe le hathrq, teagmhail
abheith agat leis an diilra né ag déanamh

fisicitila (ticéid, cartai, pictitir etc.), iris n6 blag aclaiochta.
a scriobh fathu, né leandint ar aghaidh ag — Agbualadh le daoine eile, ag labhairt leo né
déanamh gniomhaiochtai a rinne sibh le chéile. ag léamh focal dhaoine eile ata faoi mhéala:

is féidir leat teacht ar réimse eagraiochtai

— Ag forbairt ‘deasghnéth’: bealach a bheith agat
g forbarr ceasghna caactabheity aga tacaiochta ar www.mindingyourhead.info.

chun a saol a choméradh, mar shampla tri

chuairt a thabhairt ar ait speisialta, tri — Ag forbairt ‘Fearas garchabhrach
chuimhneachéan buan a chrutht né tri mothiichanach” ag bailii le chéile roinnt
ghniomh simpli ar nés coinneal a lasadh rudai a d'fhéadfadh cabhrt nuair a bhionn
ag an am céanna gach seachtain. tl ag mothti brénach né ar buile né go

holc (seinnliosta ceoil, an tseaclid is fearr
leat, liathréid le cicedil né piliir le dorn

a thabhairt d6).

— Ag glacadh pairt i ngniomhaiochtai: leantint
ar aghaidh ag déanamh rudai a thaitin leat
roimhe seo, amhail spéirt, imeachtai séisialta
no ceol.

Deir daoine a bhi faoi mhéala go mb’fhéidir nach gcabhrédh na rudai seo a leanas:

— Ag seachaint comhri ar an mhéid a tharla: cé liom agus ag iarraidh rioscai a ghlacadh le
go bhféadfadh sé a bheith an-deacair tost leis, do shlainte féin, mar shampla bheith ag
is féidir le comhra le duine ina bhfuil muinin tiomaint go réthapa. Déan iarracht labhairt le
agat an-difriocht a dhéanamh. duine a bhfuil muinin agat ann ma cheapann

t go bhfuil t ag cur do shabhéilteachta

— Ag 6l nios md, ag glacadh drugai: tig leis n6 sdbhailteacht duine eile i mbaol.

a bheith tarraingteach iarracht a dhéanamh

dearmad a dhéanambh ar an phian mar gheall — Gan cuiditi a lorg: B'fhéidir go mothaionn ta

ar an mhéid a tharla, ach ni dhéanann an nach féidir leat cuidit a iarraidh mar go bhfuil
dichuimhne ghearrthéarmach an brén imni ort go gcuirfidh sé cuma lag ort, né nar

a thégail agus is docha go mothéidh ti nios chéir duit cur isteach ar dhaoine eile nuair
measa da bharr. a bhionn siad faoi bhrén (baill de do theaghlach

mar shampla), né nuair a bhionn siad gnéthach
(mar shampla do dhochtiir). Ach ta an déigh
a bhfuil ti ag mothti an-tdbhachtach, agus ta
daoine ann ar mhian leo cuidit leat. Tabhair
cuairt ar www.mindingyourhead.info chun
— Ag glacadh rioscai: Tar éis do dhuine gar bas sonrai a fhail faoi eagraiochtai ar féidir leo

a fhail, b'fhéidir go mbeidh ti ar nés cuma tact leat.

— Ag deifriti chun cinnti méra a dhéanamh:
b’théidir gurbh fhearr ligean do roinnt ama
dul thart sula ndéanfaidh t1 athruithe méra
ar do shaol.
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Cad Nuair a thagann bas tobann
a d’fhéadfadh duine éigin aniar aduaidh

] . ,w ort,agus go hairithe sna
a bheith ag tarlu'a»s;',- laethanta tosaigh, beidh
> '\}roinnt saincheisteanna
" praiticitila ann nach mér
a laimhseail.

Ta eolas sa rannan seo chun
cabhri leat t1 a threort1 tri
na habhair seo.
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Ag cur daoine ar an eolas

Ceann de na chéad diashlain agus
na dishlain is deacra a d'théadfa
aghaidh a thabhairt orthu na daoine
a chur ar an eolas faoi cad a tharla:
D'théadfadh gur clann, cairde,
comhghleacaithe oibre, né
comharsana iad seo.

Ta t1i dteideal a insint do dhaoine nuair
a bhionn ta réidh agus cibé rud is mian
leat a r4 faoin déigh a bhfuair an duine
bés. Deir cuid daoine gur chuidigh sé leo
a bheith macanta 6n tas mar gur
chiallaigh sé nach raibh orthu aon rain
a choinneail, né a bheith buartha faoi
conas agus cén uair a d'fhéadfai go
noctédh an fhirinne 13 éigin.

Ta t i dteideal freisin gan aon
cheisteanna 6 dhaoine eile a fhreagairt
mura mbraitheann t go bhfuil ti in ann
go 16ill, n6 ma bhraitheann t go bhfuil
a gcuid ceisteanna michui.

Is décha go bhfaighidh ti amach go
bhféadfadh na daoine a bhfuil ti ag insint
déibh a bheith éiginnte faoi cad ba cheart
araleat - agus d'théadfadh siad rudai gan
smaoineamh a ra n6é a dhéanamh mar
gheall ar a n-iontas. D'fthéadfadh sé

a bheith deacair, ach déan iarracht gan

a bheith maslaithe n6 ligthe sios mar
gheall ar a gcéad bhireagairti.

Tugtar treoir i gCuid 3 maidir le labhairt
le paisti agus daoine 6ga agus tacti leo
tar éis bhais tri fhéinmhart.

Seo roinnt rudai a d’'théadfa a ra:
Fuair [ainm an duine] bas...

... Inseoidh mé nios mé duit nuair
a mhothaim go bhfuil mé in ann.

... Ta sé réluath diinn labhairt faoi
cad é mar a fuair siad bas.

... Nil mé ag iarraidh a thuilleadh
ara faoi lathair.

.. Taan chuma ar an scéal go
mb’théidir gur chuir siad lamh
ina mbas féin.

... Ni féidir linn a shamhl cad a tharla.

Sileann na péilini go mb’théidir gur
chuir siad lamh ina mbas féin, ach nil
a fhios againn go 6ill.

... Is déigh linn go raibh sé d'aon ghno.
Bhi a fhios againn gur smaoinigh siad
air roimhe seo agus bhi stiil againn go
bhfaigheadh siad bealach trina gcuid
fadhbanna.
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Cad a tharlaionn tar éis bas
tobann

4 )
Ag teacht ar dhuine marbh
- J
Y
/Chuathas i dteagmhail le péilini / )
\ otharcharr / dochtair y

Y

Cuireadh teaghlach ar an eolas agus
chuathas i dteagmhail le créinéir

Y

Rinneadh teagmhail le hionadai
an ghripa creidimh/creidimh
ma iarrtar é

Y

Tégadh an duine marbh chuig an
marbhlann

Y

Sainaithint fhoirminil ag ball
teaghlaigh

Y

Scradi iarbhais déanta ma iarrann
croinéir é

N

N N N
__J )

()
—/

@orp a thabhairt ar ais don tsochrai@

( Imscrada créinéara (mas ga) )

( Deimhnit bais a eisitiint )

Is scriadi foirmitil ar chiiinsi bais

é ionchoisne a dhéantar go poibli sa chiirt
é agus ni bhionn ionchoisne ann

i bhformhér na geasanna féinmharaithe

i dTuaisceart Eireann. B'fhéidir gur
mhaith le daoine faoi mhéala teagmhail

a dhéanambh leis an geréinéir ata i geeist
chun cineél agus méid aon fhiosriichiin
a fhiosra gan ionchoisne. Eisionn an
créinéir doiciméad go foirmitil don
chléraitheoir aititil a thabharfaidh
cuireadh ansin do dhuine muinteartha
freastal ar Oifig an Chlaraitheora chun an
bas a chlara agus an deimhnit bais

a fhail. Is féidir le hoifigeach
idirchaidrimh teaghlaigh de chuid an
PSNI, oifigeach idirchaidrimh créinéara
noé eagraiocht abhcéideachta tact leat

trid an tréimhse seo.

Ma fuair an duine bas
i bpriostin né faoi choinneail

Ta Oifig Ombudsman na bPriostiinach
freagrach as imscrada a dhéanamh

ar bhasanna i gcoimead priostin

i dTuaisceart Eireann 6 Mhe4n Fémhair
2005. Beidh fiosriichan ar bun ag na
péilini agus ionchoisne créinéara ann
chomh maith. I measc na gcuspdiri
d'imscraduithe an Ombudsman ta ctinsi
an bhais a bhund, saincheisteanna ctiraim
slainte dbhartha a scrida agus a chinntia
go mbionn deis ag teaghlach an duine
éagtha aon abhair imni a chur in ial.

Mar sin, nuair a thaigheann duine bas

i bpriosiin, beidh Oifig an Ombudsman

i dteagmhail leis an teaghlach go luath.
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“An 13 a fuair si bas thog na péilini
cuid da rudai a bhi in aice lena
leaba agus is cuimhin liom
bheith ag smaoineambh, “Stop, ba
mhaith liom gach rud da cuid, nil
mé ag iarraidh go nglacfaidh ta
rud ar bith”. Ach bhi siad an-
chiramach agus fuair muid
araisarfad é.”

Amy, a bhfuair a mathair bas

o L s n et s rnagy.
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Cuireann an PSNI gach bas a tharlaionn

i gcoinnedil na bpéilini ar aghaidh

go huathoibrioch chuig Ombudsman
Péilineachta Thuaisceart Eireann.
Freastal6idh imscridaitheoiri neamh-
spledcha 6 Oifig an Ombudsman ar an
eachtra ag am ar bith i rith an lae né i rith
na hoiche. Is é an rél atd acu na fianaise ar
nés éadai a fhail, agus labhairt le péilini,
foireann shibhialtach coimeédta, né aon
thinnéithe eile ionas gur féidir leo iarracht
a dhéanamh a fhail amach cad a tharla agus
a fhail amach an raibh baint ag aon mhi-
iompar né coiritilacht péilini leis an bhas.

Da mbeadh an duine
i dteagmbhail le seirbhisi
meabhairshlainte

Ma mheastar gur chuir duine muinteartha
leat 1dmh ina mbas féin, agus go raibh siad
i dteagmbhail le seirbhisi meabhairshlainte
laistigh den 12 mhi roimh a mbas, déanfar
athbhreithnit ar a gcaram, ar a dtugtar
Athbhreithnit ar Theagmhas Diobhalach
Tromchuiseach (ATDT). Is éard is TDT
(Teaghmhas Diobhalach Tromchuiseach)
ann na teagmhas né imeacht nach mér
don eagraiocht inar tharla an TDT

a thuairisciti don Ghrupa Pleanala agus
Feidhmiochta Straitéisi (GPFS). Pléifidh
duine éigin 6n Iontaobhas Slainte agus
Ctiraim Shéisialaigh (ISCS) leat conas

a dhéanfar athbhreithnii ar an TDT agus
cé a bheidh pairteach ann. Is féidir go
nglacfaidh an préiseas seo 8-12 seachtaine.
Is féidir leat cinneadh a dhéanamh gan
pairt a ghlacadh san athbhreithnita ach
cuirfidh an ISCS (HSCT) failte roimh do
rannphairtiocht mas mian leat cur leis

an athbhreithnia TDT.

Tabharfaidh ball foirne ISCS (HSCT)
tacaiocht duit le linn an phréisis
athbhreithnithe a chinnteoidh:

+ gogcuirtear ar an eolas thii faoin
phrobiseas athbhreithnithe

« gombionn deis agat aon abhair imni
a churin ial

+ goroinneann tia do thaithi

+ godtugtar deis duit bualadh le baill
eile agus torthai an athbhreithnithe
a phlé.

Cuirfidh an ISCS (HSCT) duine in aithne
duit ar féidir leat teagmhail a dhéanamh
leis mas mian leat aon ghné den
athbhreithni TDT a phlé.

Ag eagru na sochraide

B'théidir go mbeadh sé ina chuidia
seirbhisi stitirthéra sochraide a fhostt.
Bionn formhér na n-adhlacéiri ar fail
seacht 14 na seachtaine agus cuireann siad
seirbhis 24 uair an chloig ar fail ar ghlao-
dhualgas i rith na bliana. B'fhéidir gur
roghnaigh ta stitirthéir sochraide cheana
féin, mura bhfuil ceann roghnaithe cheana
is féidir leat sonrai a fhail i Leathanaigh
Bhui faoi ‘Stitirthéiri Sochraide’. Cabhréidh
stiirthéiri sochraide leat le go leor de na
tascanna a theastaionn nuair a fthaigheann
duine bas.

Ma tharlaionn bas ag an deireadh
seachtaine, thar 14 saoire bainc né ma
bhionn an créinéir i gceist, d'théadfadh
moill a bheith i gceist. Na socraigh data
agus am na sochraide go dti go mbeidh
cead agat 6n gcréinéir.

B’théidir gur mhaith le paisti n6é daoine
6ga a bhi gar don duine a bheith pairteach
i bpleanail agus pairt a ghlacadh sa
tseirbhis sochraide.

Mas mian leat seirbhisi aire, sagairt n6
ionadai 6 ghrtipa creidimh /creidimh
cabhroéidh siad leat pleanail agus ullmha
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don tsochraid agus tabharfaidh siad
tacaiocht mhothtichanach agus
spioradalta duit.

Bionn sochraidi costasach agus cuireann
roinnt daoine le plean iocaiochta chun
costas a sochraide a chliiddach. M4 ta ta
ar shochair airithe, d'fhéadfa bheith

i dteideal cinamh airgeadais. Is féidir leis
an chlaraitheoir, le d'oibri séisialta né

le stitirthéir sochraide tuilleadh eolais

a thabhairt duit.

Ag déileail leis na meain

Tar éis bhas duine muinteartha mar
gheall ar fhéinmhar ta seans ann go
rachadh na meain i dteagmhail leat

agus iad ag iarraidh tuairisc a scriobh
ar an bhas.

D'théadfadh iriseoir dul i dteagmhail
leat chun sonrai a fhail faoi do dhuine
muinteartha agus faoi chiinsi a mbais,
go hairithe ma fuair duine 6g bas né ma
tharla an bas in ait phoibli.

Ta sé tabhachtach an t-am a ghlacadh
chun machnamh a dhéanambh air seo
agus cinneadh a dhéanamh ar mhaith leat
no le do theaghlach labhairt leis na meain
n6 nar mhaith. Ma shocraionn t nach
mian leat dul faoi agallamh né raiteas

a eisitiint, ba chéir duit é sin a thabhairt

le fios.

Ma shocraionn ti gur mhaith leat labhairt
leis na medin, bealach amhain chun é seo
a dhéanamh nA raiteas scriofa a ullmht.
D’fhéadfadh faisnéis fhiorasach ar nés
ainm, aois, sli bheatha/scoil do mhuintire
a bheith san aireamh anseo.

Sa chés gur féinmhari atd i geeist,
d'théadfadh an t-iriseoir sonrai sonracha
aiarraidh ma bhi fadhbanna ag do dhuine

muinteartha n6 ma bhi cabhair lorgtha aige/
aici. Ta sé tabhachtach aird a thabhairt ar
an fhaisnéis is mian leat a chur ar fail go
poibli.

Ma ta cinneadh déanta agat labhairt go
direach leis na meain tri agallambh,
b'théidir gur mhaith leat é seo a dhéanamh
t1 féin n6 d’théadfa urlabhrai a ainmnit

a bheadh in ann labhairt thar ceann an
teaghlaigh. Ba chéir don urlabhrai am

a ghlacadh chun ullmhi don agallamh

— d’fhéadfaidis liosta ceisteanna a chur

ar an iriseoir ar mian leo a chlidach roimh
ré agus nétai a ullmha mar threoir ar na
rudai a ba mhaith leo a ra.

Cuimhnigh go bhfuil seans ann nach
mbainfidh an t-iriseoir Gisaid as gach piosa
eolais a thugann ta d6ibh. D'fhéadfaidis
agallaimh le daoine eile agus faisnéis ata
ar fail go poibli a iséid freisin, amhail
grianghraif agus tuairimi 6 leathanaigh
na mean sdisialta.

Is féidir le hiriseoir aon rud a diirt ta

le linn agallaimh a tisaid ina n-alt freisin,
mar sin smaoinigh go ctiramach ar an
mhéid is mian leat a ra go poibli.

Ma bhraitheann tii michompordach

ag am ar bith le linn an agallaimh,

is féidir leat é a thabhairt chun criche.

Is fih a thabhairt faci deara, ma ta
grianghraf de do dhuine muinteartha ag
na meain, gur féidir é a isaid ag am ar bith
- mar shampla ar dhata nios déanai i dtaca
le bés eile tri fhéinmhara. B'fhéidir

nach mbeidh t réidh grianghraf de do
mhuintir a fheiceail go tobann i nuachtan
no in alt ar line mionna tar éis doibh bas
afhail

Uaireanta, is féidir le clidach cui sna
meain a bheith costiil le bealach chun saol
duine a roinnt le lucht féachana nios
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leithne. Roghnaionn roinnt daoine labhairt
go poibli faoin mhéid a tharla mar
bhealach chun cuimhneamh ar an duine,
né chun cuidii le feasacht a ardi ar cheist
an fhéinmharaithe chun iarracht

a dhéanamh basanna eile a chosc.
Cuimhnigh, is é do chinneadh cibé rud

a bhraitheann ti compordach leis

a dhéanambh.

Treoirlinte do na meain

Ta uirlisi agus treoir ar fail do na medin
chun cabhr leo agus iad ag tuairiscia ar
théinmhara. Tar éis dul i gcomhairle go
forleathan le hiriseoiri agus eagarthéiri ar
fud an tionscail, ta treoitlinte do na meain
curtha ar fail ag na Samaraigh agusagan
Irish Association of Suicidology maidir

le tuairiscit ar fhéinmhart. Cuireann siad
moltai praiticiila ar fail chun féinmhara

a thuairiscit ar fud na meéan go léir. Ta na
treoirlinte comhairleach, nil siad
uileghabhalach agus nil sé i gceist acu
teorainn a chur le saoirse an phreasa —
isian aidhm ata ann na féinmhara

a chosc nuair is féidir agus cabhrii le
hiriseoiri deacrachtai coitianta

a sheachaint agus féinmhar a thuairiscit
acu. Ta na treoirlinte ar fail ag
http://pha.site/med-guidelines

Caighdeain phreasa

Is é an Independent Press Standards
Organisation (IPSO) an rialtéir
neamhspleach do thionscal na nuachtan
agus na n-irisi sa Riocht Aontaithe.
Tugann siad nuachtain agus irisi chun
cuntais mar gheall ar a ngniomhartha,
cosnaionn siad cearta an duine aonair,
cloionn siad le hardchaighdeain
iriseoireachta agus cuidionn siad saoirse
chainte a thabhairt don phreas. Cinntionn

IPSO go leanann nuachtain agus irisi ar
baill iad Céd Cleachtais na nEagarthéiri.

Ta sé soiléir i gCod Cleachtais na
nEagarthéiri, cé go bhfuil sé de cheart ag
iriseoiri imeachtai dli a thuairiscit, gur
cheart d6ibh gniomhi le comhbhrén agus
discréid agus iad ag druidim le dacine

a bhfuil tionchar ag brén né geit
phearsanta orthu agus, nuair a bhionn
casanna féinmharaithe & dtuairiscia acu,
nior cheart d’iriseoiri mionsonrai
iomarcacha a thuairiscit faoin modh
féinmharaithe a tsdideadh. T4 Céd na
nEagarthéiri ar fail ag: https://www.ipso.
co.uk/editors-code-of-practice/

Is féidir leat teagmhail a dhéanambh le
IPSO ma bhraitheann ta go raibh ti faoi
réir fiosriichan fiafraitheach né ma ta
imni ort faoi scéal a cheapanntia
fhoilseofar. Ni féidir le IPSO cosc a chur ar
nuachtén scéal a thoilsiti ach is féidir leis
comhairle shonrach a thabhairt duit faocin
gcaoi a mbaineann Céd na nEagarthdbiri
leat. Ma bhraitheann t gur sharaigh alt
Céd na nEagarthéiri, is féidir leat
teagmhail a dhéanambh le IPSO ar

0300 123 22 20. Ta beoline éigeandala
freisin ag IPSO ar (07799 903 929) ma ta
iriseoir do do chiapadh.

Na meain shaisialta

Ta nésanna imeachta éagstla ag
suiomhanna coitianta mean séisialta

ar noés Facebook, Twitter, Tumblr,
Instagram maidir le conas diinadh né
‘cuimhneachan a dhéanamkb’ (is é sin, gan
athrii a dhéanambh) ar chuntas an duine

a fuair bas. Ba chéir go mbeadh sonrai
maidir le conas é seo go léir a dhéanamh
laistigh de na rannain chabhrach de gach
suiomh gréasain.
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“Bhi ar mbron chomh moér sin

gur lean muid orainn gan

a bheith ag smaoineamh chun

na foirmiulachtai go 1éir a chur
dinn. Miniodh dainn cad é abhile
tarly, agus d’éirigh linn dul trid

an tsochraid. Bhi siad beagnach
fanach i gcomparaid le déileail leis
an bhealach ar mhothaigh muid.
Ta clann mhaith agam agus capla
cara iontach a rinne cuid mhaith
de na rudai laithreacha, agus ni
raibh baint againn ach le cinnti
nuair ba gha dainn.”
Doug, a bhfuair a mhac bas
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Daoine/eagraiochtai le hinsint

Nuair a fhaigheann duine éigin bas, seans
go mothéidh ti go bhfuil an oiread sin
rudai le do mhachnamh a dhéanamh
orthu, agus an oiread sin rudai le
déanambh. Caithfear lion mér daoine
agus eagraiochtai a chur ar an eolas.
D’fhéadfadh an liosta seo a leanas cabhrii
leat aithint cé hiad na daoine dbhartha le
cur ar an eolas — ni bhainfidh an liosta

ar fad le gach cas. D’théadfadh duine
muinteartha né dlathchara cuidit leat.

Cuideoidh teagmhail luath le hanacair
mar gheall ar litreacha, glaonna guthain
agus solathairti/trealamh a sheachaint
sna seachtaini agus sna mionna amach
romhat.

« Dochtuir Teaghlaigh /altra ceantair/
cunamh baile/ionad ctiraim lae

o Gairmithe ciiraim slainte eile, amhail
radharceolai / fiacléir / coslia

« Solathrai aiseanna/trealaimh/
solathairti leighis

« Aon ospidéal a raibh an duine ag
freastal air

« Aturnae — déan teagmhail roimh an
tsochraid le fail amach an bhfuil uacht
ann ina luaitear mianta an duine
maidir le hadhlacadh né créamadh

+  Seirbhis Méala na Gniomhaireachta
Slandala Séisialta (Social Security
Agency Bereavement Service) —
maidir le bas a thuairiscid, seiceail
inchailitheachta sochair agus éileamh
a dhéanambh ar shochair mhéala agus/
no iocaiocht sochraide

Ionad Pinsin Thuaisceart Eireann
(The Northern Ireland Pension
Centre) — maidir le pinsean scoir stait

 Instititidi scoile/ardoideachais

+  Fostoéir/ceardchumann/cuideachta
phinsin

+ Banc/cumann foirgniochta/Oifig
an Phoist/Comhar Creidmheasa/

cuideachta carta creidmheasa/
comhairleoir airgeadais

+ Cuideachta mhorgaiste/
Feidhmeannach Tithiochta/tiarna
talin

» Cuideachta arachais (pearsanta,
teaghlaigh, feithicle — mas tusa an 21

tiomanai atd ainmnithe ar an bpolasai
ni bheidh ta faoi drachas a thuilleadh)

+ Coimisinéiri Ioncaim agus Custam
na Banriona (oifig chanach)

« DVA (ceadtinas tiomana)/DVLA
(clart feithicli)

+ Translink maidir le pas taistil
+ OifignabPasanna

+ Fontais — cuideachtai gais/
leictreachais/teileafbin/fén péca

o Eisitheoiri ticéad séastiir
+ Cuideachtai catalbige

Cftrsai dli agus airgeadais

D'fhéadfa a bheith i dteideal sochar méala
tar éis do dhuine bas a thail. Ta siad seo
difritiil ag brath ar do chaidreamh leis an
duine a fuair bas (m.sh. céile / pairtnéir
sibhialta), do fhreagrachtai athraithe

6 fuair siad bas (mar shampla, aire
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a thabhairt do phaisti né do gharphaisti)
agus na sochair eile a d'fhéadfadh a bheith
a bhfail agat cheana féin. D’théadfa

a bheith i dteideal cinambh airgid freisin

le costas na sochraide.

Ta Seirbhis Méala ag an nGniomhaireacht
Slandala Séisialta anois nach dteastaionn
ach glao guthain amhain chun:

» bas a thuairiscii1 don
Ghniombhaireacht Slandala Séisialta

 seiceail an bhféadfa a bheith i dteideal
sochar/ciinamh airgeadais

o éileamh a dhéanamh ar shochair
mhéala né ar iocaiocht sochraide.

An uimhir theileaféin na
0800 085 2463

Nuair a ghlaonn ta ar an tSeirbhis
Mhéala, préisedlfaidh siad d’iarratas ar
an ghuthan. Fiafréidh siad sonrai diot faoi
na sonrai seo a leanas, mar sin biodh an
t-eolas seo ar lamh leat:

« Do shonrai teagmhala, data breithe,
agus uimhir arachais naisianta

 Déta breithe, uimhir arachais
naisiinta, sonrai fostaiochta agus
pinsin an duine a fuair bas (murab
é do chéile n6 do phairti sibhialta an
duine a fuair bas agus ma ta sé i gceist
agat éileamh a dhéanambh ar shochair
no6 ar chabhair airgeadais, teastéidh na
sonrai seo uait freisin do do chéile/
phairti sibhialta ma ta a leithéid agat)

« Ainmneacha, datai breithe, ait
chénaithe agus sochair na bpaisti

« Aon sochair eile ata 4 bhfail agat

» Anchaoi a n-ioctar thii (miniciocht na
hiocaiochta agus sonrai cuntais).

Is féidir leat bualadh isteach chuig d'Oifig
Slandala Séisialta aititil chun aon
fhaisnéis a thail maidir le sochair, né
cuairt a thabhairt ar www.communities-
ni.gov.uk/topics/benefits-and-pensions

Ni chliidaionn roinnt polasaithe arachais
saoil basanna tri théinmhara. Moltar,
afach, go ndéanann ta teagmhail le do
chomhlacht arachais chun tuilleadh
combhairle a fhail.

Sonrai teagmhala

D'théadfadh an liosta ar leathanach

24, cabhrti leat machnamh a dhéanamh
ar na daoine a mbeadh ort teagmhail

a dhéanambh leo. Diritear sa liosta ar na
gairmithe agus ar na heagraiochtai

a d'fhéadfadh a bheith i dteagmhail leat
maidir leis an bhas seo seachas do
theaghlach agus do chairde. B'théidir gur
féidir le cara cabhri leat na huimhreacha
a aimsit duit agus cuid de na glaonna né
na litreacha a chur? Is féidir leat teacht

ar chuid de na sonrai teagmhala dbhartha
ar www.nidirect.gov.uk

Ar leathanach 25 ta litir shamplach
a d’fhéadfa a chéipeail agus a chomhlana
do gach teagmhail.
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Eagruchan
Péilin/Oifigeach Idirchaidrimh do Theaghlaigh

Ainm/tagairt

Sonrai teagmhala

Ar an eolas?

Oifigeach créinéara

Adhlacéir

Combhordaitheoir Méala HSCT

Cléraitheoir na mbasanna

Ionad Oibre (do cheannsa)

Ionad Oibre (an duine a fuair bas agus a n-uimhir
arachais naisitinta)

Scoil/coldiste (duine a fuair bas agus/né aon
phaisti/daocine éga ata faoi mhéala)

Oifig Post agus Sochar

Obair dheonach

Dochttir teaghlaigh (do dhochttir/a ndochtiir)

Ospidéal/seirbhisi slainte (uimhir an ospidéil)

Fiacléir / radharceolai

Aturnae

Seiceadéir uachta

Banc

Cumann foirgniochta

Solathrai morgéiste/tiarna talin/oifigeach tithiochta

Solathréir(i) pinsean

Coimisinéiri Ioncaim agus Custam na Banriona

(oifig chanach)

Cuideachta &rachas saoil

Arachas gluaisteain

DVA Ctil Raithin le haghaidh ceadtnas tiomana/
DVLA Swansea le haghaidh clari feithicli

Fon (f6n pbca/line thalin)

Solathrai teilifise/idirlin

Leictreachas/gas

Uisce

Oifig na bpasanna (uimhir an phas)

Leabharlann

Fruilcheannach/iasachtai

Clubanna (séisialta/spéirt srl)

Cuntais mean sdisialta (Facebook, Twitter,
LinkedIn, Instagram srl.)

Seirbhis poist

Eile
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Don té lena mbaineann

Ainm na heagraiochta:

Ba mhaith liom bas an duine seo a leanas a chur in il duit:

Teideal

Céadainm(neacha)

Sloinne

Data breithe

Seoladh

Teileafén

Riomhphost

Data bais

Tuigim go raibh an duine ata ainmnithe thuas ag plé le d’eagraiocht.
Leasaigh do thaifid, le do thoil. Go raibh maith agat.

A n-uimhir thagartha/uimhir bhallraiochta do d'eagraiocht:

Ma theastaionn tuilleadh eolais uait, mo chuid sonrai na:

Ainm

Seoladh

Teileafén (baile)
(soghluaiste)

Riomhphost

Gaol leis an duine a fuair bas

Sinia

Data
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Daoine a bhfuil  Beidh freagrai agus

freagairti ar leith ag roinnt
daoine ar bhas tri

¥ acu leis an duine méinmhard agbrath ar

I afuairbis a gcaidreambh leis an duine
.= 2% a fuair bas.
. | Cuidionn an chuid seo le
daoine a bhfuil nasc ar leith
" acu a threort.
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Pairtithe

Nuair a fhaigheann do phairti bas tri
fhéinmhart, d'théadfadh go mbraithfeadh
sé ambhail is da ndialtédh sibh féin agus
bhur saol le chéile. Seans go gcuirfidh ta
ceisteanna nach bhfuil freagair orthu mar
atd: ‘nar leor mise duit le fanacht beo?".
D'fhéadfadh sé a bheith chomh crua
cuimhneambh ar na codanna maithe

de do shaol le chéile mar is costil go
bhfaigheann bas mar gheall ar
fhéinmhart réidh leis na cuimhni
dearfacha, ar feadh tamaill ar a laghad.

“N1i thuighidh mé go deo — cén
doéigh nar leor an gra sin ar fad
a bhi againn? Conas ab fhearr leo
bas a fhail na sin... na mise?”

Faye, a bhfuair a fear céile bas

Ma bhi an bas gan choinne, is décha go
mbeidh ti ag motht amhail is go bhfuil an
talamh imithe 6 faoi do chosa. Ma bhi ti
ag tact le do phairti tri dhrochshlainte
mheabhrach n6 tri iarrachtai roimhe seo

ar feadh i bhfad, d'théadfadh go mbeidh
frustrachas, cloiteacht né faciseamh ort.

Uaireanta deir daoine a bhfuair a bpairti
bas tri fhéinmhara go bpléann daoine eile
leo ar bhealach difritil mar gheall ar
mhodh a mbais, amhail is d4 mba rud

é go raibh ‘smal’ n6 an milledn orthu as an
méid a tharla. D’fhéadfadh sé seo a bheith
amhlaidh uaireanta le gaolta at3, ar
ndéigh, faoi mhéala fosta.

M4 ta paisti agat féin agus ag an duine
a fuair bas, b'fhéidir go mbraitheann ta
an-ghortaithe agus feargach ar a son.

Is féidir le bas iar-phairti gorti gan
choinne. B'fhéidir go mbraitheann tii nach
bhfuil ti1 i dteideal bheith faoi bhrén -

ach ni chuirfidh sé sin stop leis. Roinn

t codanna de do shaol le chéile agus ta
cead agat bheith faoi bhrén ag bas an
duine a raibh aithne agat air.

B'théidir nach mbeadh sé furasta ag
daoine eile do chtiiseanna bréin a aithint.
Coinnitear roinnt daoine amach as
socruithe sochraide agus tacaiochta, d'aon
ghné (mar shampla, toisc go raibh siad

i gcaidreamh comhghnéis nach raibh

a dteaghlaigh in ann glacadh leo) né go
neamhbheartaithe (toisc nach rabhthas ar
an eolas agus gur coinniodh an caidreamh
faoi rin 6 theaghlach do phairti).

“Saol iomlan le chéile — cairde, an
t-arasan, an cat, ag cur na mboscai
bruscair amach — ach ni fhacthas
mé mar neasghaol s'aige go fi1.”
Stephen, a bhfuair a phairti bas
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Tuismitheoiri

Ta sé tubaisteach ag tuismitheoiri nuair

a fhaigheann a bpaiste bas — is cuma cén
aois atd acu, is cuma cén chis até lena
mbas. Is costiil go mbriseann sé na
rialacha ‘normalta’ nuair a fhaigheann
paiste bas roimh a dtuismitheoir.
Labhraionn daoine faoin phian
fhiochmhar nuair nach bhfuil siad in ann
a leanbh a choinneail ina mbaclainn, gan
iad a fheicedil ag fas anios agus a saol

a roinnt, faoi chaillitiint a n-aislinge do
thodhchai a linbh.

Is féidir le tuismitheoiri iad féin

a stréiceadh as a chéile le ceisteanna

ar nos ‘cén fath?; ‘céard a d'théadfainn

a dhéanamh chun stop a chur leis seo?’;
'cén fath nar thug mé faoi deara?’; ‘faraor
nach... B'théidir go mbraitheann ta go
bhfuil daoine eile ag déanamh
breithitinais ort — agus ar do leanbh —

ar bhealach nach ndéanfadh siad da
bhfaigheadh do leanbh bas ar bhealai eile.
Fit1 d4 mbeadh do leanbh tar éis fas anios
agus an baile a thagail blianta fada roimh
a mbas, seans go mbeidh ti1 ag fiafrai diot
féin gan stad an raibh aon rud a d'fhéadfa
a dhéanamh a d’athr6dh an méid a tharla.

“Mar mhathair s'aige, mhothaigh mé
freagrach as a bhas; gur cheart go
bhfaca mé a streachailt phearsanta
agus go raibh na comharthai caillte
agam. Bhuail an cath chun déileail
le déine agus castacht a bhais ar
dteaghlach agus ar bpobal mar a
bheadh buama adamhach ann.”
Shirley, a bhfuair a mac bas

Is féidir go mbedih tuismitheoiri faoi
mhéala ar bhealai éagsula. Cé go
bhféadfadh sé a bheith dodhéanta ag duine
labhairt faoi na rudai a tharla agus gur
costil go bhfuil siad neamhchorraithe
agus ag iarraidh iad féin a choinneail
gnéthach, d'théadfadh go mbeadh ar
dhuine eile labhairt, cacineadh agus
mothtichain agus pian a chur in il. Mar
thoradh air seo, seans go mothéidh sibh
nach féidir dul i dteagmhail leis an duine
eile ag am nuair a bhionn tacaiocht

a chéile de dhith oraibh beirt, agus
d'théadfadh tuismitheoir amhain bheith
den tuairim gur cuma leis an tuismitheoir
eile. D'théadfadh tuismitheoiri singile n6
scartha a bheith an-aonarach agus gan
tacaiocht.

Uaireanta mothaionn tuismitheoiri a
bhfuair a leanbh fasta bas tri fhéinmhart
go gcaithfidh siad tacii le pairti a linbh
agus le haon phaisti ar dtus, agus a mbrén
féin a chur ‘ar feitheamh’. Is féidir le
tuismitheoiri mothi freagrach gur
chruthaigh a bpaiste pian do dhaoine eile.

D'fhéadfadh sé a bheith thar a bheith
deacair tact le paisti ar bith eile agus ti ag
faoi bhrén; ta a thios agat go bhfuil tii de
dhith orthu ach seans go mothaionn ta
nach bhfuil aon rud fagtha agat le tabhairt
déibh. D’fhéadfa do chuid mothiichén a
chur i bhfolach sa deireadh agus gan a
bheith ag caint faoin uafés a tharla. Bionn
imni ar thuismitheoiri mar gheall ar
théinmhart go smaoineoidh a bpaisti eile
ar lamh a chur ina mbas féin fosta, agus
d'théadfadh siad a bheith an-airdeallach
agus rochosantach d4 bharr.
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é ag imirt lena charranna ar an ?E‘-‘ g
chaoin mé isteach sna soithi a bl
abhi 4 ni agam sa doirteal agus “ -~
thosaigh mé ag insint na firinnedo. = =
Nuair a bhain sé 18 mbliana amach, e
ghabh sé buiochas liom as an
fhirinne a insint d6 faoi fheinmharu
a athar. Duirt sé gur thuig sé anois cé
chomh deacair is a bhi sé, ach murar
inis mé an fhirinne do bheadh
a chaidreambh caillte aige leis an

N bheirt tuismitheoiri an oiche sin.”

Angela, abhfuair a pairtibas \
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Mas tuismitheoir thii a bhfuil an t-aon
leanbh i ndiaidh bas a fhail, bfhéidir go
mbeadh iontas ort cad é mar a dhéanann
t1 sainmhinit ort féin t1 né cad é mar

a chuireann t1 sios ort féin anois. Chuir
tuismitheoir amhain sios uirthi féin mar
‘mhathair gan leanbh’. D’fhéadfadh sé

a bheith an-dashlanach an cheist

a fhreagairt ‘an bhfuil aon phaisti agat?”.
Ta bord teachtaireachtai ar line ag

the Compassionate Friends do
thuismitheoiri gan leanbh (tabhair

cuairt ar www.tcf.org.uk).

Paisti agus daoine 6ga

I gcas paisti d'aois ar bith, bionn dashlain
ar leith ag baint le bas tuismitheora tri
fhéinmhart. Is décha go mbraitheann
siad tréigthe agus d’fhéadfadh sé a bheith
an-deacair ag paisti gan motht ar bhealach
nar leor iad lena dtuismitheoiri a
choinneail beo.

Minionn cuid acu a thainig slan 6 iarracht
ar fhéinmhart gur bhain siad pointe
amach nuair a chuir éadéchas millteanach
deireadh lena gcumas aon rud a fheiceail
thar dheireadh a gcrd meabhrach; agus
mothii go mbeadh na daocine a bhfuil gra
agus cion acu déibh nios fearr gan iad.

Braithfidh sé ar aois né leibhéal tuisceana
an phaiste ma bheidh ti1 in ann labhairt leo
faoin déigh a bhfuair an duine bas.

M3 ta paisti 6ga ann a chaill tuismitheoir
né siblin le féinmhart, is é freagra
nadirtha na iad a chosaint 6 fhios a bheith
acu cad a tharla, agus smaoineamh ar
mhinid eile ar an bhas. Mar sin féin, mar
gheall ar an déchulacht go gcloisfear
comhraite de thimpiste, go mbeidh clidach
sna meain, cilchaint agus cuairteanna 6 na

péilini, is deacair ctiis an bhais a choinneail
faoi rin. Is fearr go gcluineann paisti an
thirinne 6 dhaoine a bhfuil gra acu déibh
na 6 dhuine sa chlés stigartha né ar na
medin shéisialta: is ga go mothaionn siad
go bhfuil dacine mérthimpeall orthu ata le
trust ag an am seo.

Is deis é labhairt facin méid a tharla chun
aon cheisteanna a fhreagairt (laistigh de
theorainneacha a n-aoise agus a leibhéal
tuisceana) agus a sheiceail gur thuig siad
an méid ata raite. Chomh maith leis sin, is
deis iiad a chur ar a suaimhneas nach
raibh an milledn orthu. Go hidéalach,
bheadh tuismitheoir ar an duine is fearr
chun insint don leanbh cad a tharla - mas
rud é nach amhlaidh, iarr ar dhuine

a bhfuil muinin acu as/aisti minit cad
atharla.

M3 tugadh minit difritil don leanbh
cheana féin mar gheall ar an bhas, is féidir
dul ar ais agus é a athri. Mar shampla,
d'fhéadfa rud éigin cosil le: “Ta a thios
agat gur dhuirt mé leat go raibh timpiste
ag d’athair agus sin é an fath go bhfuair sé
bas. Bhuel, bhi mé ag smaoineamh air seo
agus ba mhaith liom beagan nios mé

a insint duit faoin déigh a bhfuair sé bas.
Ni raibh a fhios agam cad ba cheart a ra
nuair a tharla sé, bhain sé an oiread geit
as gach duine. Anois ba mhaith liom go
mbeadh a fthios agat cad é go direach
atharlaanlasin’ara.

B’théidir go bhfuil ta ag fiafrai ar cheart
do phaisti féachaint ar chorp an duine né
ar cheart déibh freastal ar an tsochraid.
Braithfidh na cinnti seo ar an eolas ata
agat ar leibhéal tuisceana an phaiste. Is
mor ag paisti agus daoine 6ga go dtugtar
an t-eolas déibh chun rogha a dhéanamh.
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“Bhi sé chomh deacair a ra leo gur
chuir a n-athair lamh ina bhas
féin. Rinne mé iarracht é a
sheachaint, dairt mé go raibh
timpiste aige, ach cafhad a
d’fhéadfainn leaniuint ar aghaidh
leis an gcur i geéill sin? Shil mé
gurbh fhearr a thuigfeadh siad
nuair a bhi siad nios sine, ach cén
aois? Ni féidir liom é a thuiscint
agus is duine fasta mé - cén fath
a gceapaim go bhfuil aois ar leith
ag a mbeidh sé ceart go leor go
mbeadh sé ar eolas acu? Ansin
thuig mé nach raibh mé ach ag
iarraidh mé féin a chosaint ach,

i ndairire, theastaigh uathu go
raibh mé le trust anois nios mé
na riamh. Mar a tharlaionn bhi
tuairim acu go raibh rud éigin
micheart an t-am ar fad agus ni
raibh uathu ach mé a bheith
ionraic ionas go bhféadfaimis
labhairt faoi le chéile.”

Faye, a bhfuair a fear céile bas

Mas mian le paisti corp an duine

a fheiceail, agus ma bhraitheann ta go
bhfuil sé seo oiriinach, ullmhaigh iad
roimh ré don méid a fheichidh siad agus
mol déibh go dtugann siad rud éigin
(costiil le blath né carta) le fagail ag

an duine.

M4 shocraionn siad freastal ar an
tsochraid, smaoinigh ar rél a thairiscint
déibh (ar nés roinnt ceoil a roghn).
Labhair le do Chomhordaitheoir Méala
Iontaobhais aititil (sonrai teagmhala ar

leathanach 52) faoi thacaiocht bhreise do
phaisti ata faoi bhrén at ar fail.

Beidh an raon agus an déine chéanna
mothuchén ag paisti agus ag daoine 6ga
agus ata ag daoine fasta ach d'fhéadfadh go
mbeadh cuidit de dhith orthua gcuid
mothiichan a chur in ial. B'théidir gurb é
seo an chéad uair go bhfuil duine éigin a
bhtuil aithne acu air tar éis bhas a fhail
agus seans fii go bhfuil coincheap an bhais
nua déibh. D'fhéadfadh sé a bheith thar a
bheith deacair agus mearbhlach féinmharta
a thuiscint.

B'théidir go mbionn sé an-deacair orthu
caoineadh: Ni chiallaionn sé nach bhfuil
siad chomh suaite le duine nach féidir leo
stopadh ag caoineadh. Is minic a dhéantar
cur sios ar an déigh a ndéanann paisti
brén mar ‘1éim i lochain uisce (puddle-
jumping)”: ag bogadh go tapa 6 anacair
mhor go gniomhaiocht choirp, mar
shampla. Is gnathrud é seo.

Is féidir go mbionn mothtchain airithe ar
phaisti agus daoine 6ga ag brath ar a
n-aois agus ar a leibhéal tuisceana. Ta sé
coitianta do leanbh a bhi faoi mhéala mar
gheall ar fhéinmhara bheith den tuairim go
raibh an millean orthu ar bhealach éigin
— mar gheall ar rud éigin a rinne siad n6
nach ndearna siad; né rud éigin a a diirt
siad n6 nach nduirt siad. Ta sé
tabhachtach iad a chur ar a suaimhneas
go rialta.

D'fhéadfadh fearg mhér a bheith ar
dhaoine 6ga — leis an duine a fuair bas, le
baill eile den teaghlach, leo féin. Is féidir le
brén brit mér a chur ar chaidrimh agus
d'théadfadh daoine dga titim amach le
baill den teaghlach né le cairde. Ta sé
an-naduartha fosta go mbeadh eagla ar
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leanbh go bhféadfadh duine eile sa
teaghlach bas a fhail tri fhéinmhara
freisin. Mas féidir leat, cuir ar

a suaimhneas iad. D’fhéadfa rud éigin
mar seo a ra: ‘Ta a thios agam go raibh mé
an-trina chéile, feargach agus creathach
6 fuair do Dhaid bas ach nil mé ag dul ait
ar bith. Eireoidh mé trina chéile, mar ta
mé f6s chomh brénach go bhfuair sé bas,
ach ni chiallaionn sé go bhfaighidh mé
bés ar an bhealach céanna’

Ta sé nadartha bheith buartha go
bhfasfaidh paisti a ndeachaigh féinmhara
i bhfeidhm orthu agus iad den tuairim gur
rogha é féinmhart. Is tdbhachtach
tabhairt le fios go bhfuil cead acu labhairt
faoina tharla, agus go bhfuil sé cuiditil
aroinnt cad é mar a mothaionn ta.
Cuidionn sé freisin bealai eile chun
déiledil le deacrachtai a fhiosrt leo.

B'théidir go dtuigfeadh paisti fosta go
bhtuil cuidit & tabhairt déibh maidir leis
an doigh le ceisteanna 6 dhaoine eile

a fhreagairt: d'fhéadfadh a gcairde

a bheith an-direach agus fiosrach.
Cabhraigh leo teacht ar rud éigin ata siad
compordach a ra, mar shampla: ‘Fuair mo
dheirfitir bas ag an deireadh seachtaine.
Ta sé an-bhrénach. Féinmhara a bhi ann.
N2 hiarr tuilleadh eolais orm, le do thoil.
Mas déigh liom gur féidir liom labhairt
faoi, am éigin, cuirfidh mé in ial duit’

B’théidir go mbeadh sé nios éasca ag
roinnt daoine 6ga labhairt agus b'théidir
gur mhaith leo rud éigin a ra cosuil le: ‘Na
seachain labhairt faoi d'athair direach mar
gheall ar an mhéid a tharla dom le do
thoil. Ta sé deacair ach b'fhearr liom gur
labhair muid faoi’ D'théadfadh sé go
gcuireann daoine 6ga eile, go pearsanta né

tri na medin shdisialta, ceisteanna
cunéracha; is féidir leis cabhrii ma bhionn
abairt réidh agat ar nés: ‘Go raibh maith
agat as suim a léirig, ach nil mé chun
labhairt faoi mar sin na fiafraigh diom

le do thoil.

Da mba chara an duine a fuair bas,
b'théidir go mbeadh diantacaiocht ag
teastail 6 dhaoine 6ga; b'théidir gur roinn
siad rudai le chéile agus n'theadar an
raibh nios mé a d'fhéadfaidis a dhéanamh.
B’théidir gur duine é a raibh siad mér leo
ar line agus b'fhéidir nach dtuigeann
daoine eile neart agus tdbhacht an naisc
sin.

Is féidir leis cabhrii ma ta a fhios ag
daoine 6ga go bhfuil diteanna ann (ar nés
eagraiochtai tacaiochta, comhairleoiri
scoile, linte cabhrach) inar féidir leo
labhairt faoina mothichéin, mar uaireanta
is féidir leo bheith ag streachailt a gcuid
smaointe a roinnt le baill eile den
teaghlach.

Ta sé tabhachtach go bhfaigheann paisti
agus daoine 6ga an tacaiocht cheart ar
scoil né ar cholaiste. Is féidir le roinnt
aiteanna a bheith an- tuisceanach agus
tacuil. Nuair a chuireann tii glaoch ar an
scoil né colaiste chun iad a chur ar an
eolas faoina tharla, fiafraigh an bhfuil
duine éigin ar an fhoireann a bhfuil
freagracht ar leith orthu as tacti le daltai
ata faoi mhéala agus déan iarracht
labhairt leo.
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“Nuair a fuair mo dhearthair bas ni
raibh mé ach deich mbliana d'aois.
Ni raibh cur amach agam ar
chaillteanas riamh, agus nior rud é an
féinmhara a raibh mé eolach air ar
chor ar bith. Ar an phointe boise bhi mé
ag lorg duine leis an millean a chur
orthu, ag lorg na cuise a raibh an
cinneadh sin déanta ag mo dhearthair
mor. Bhi mearbhall orm, bhi mé caillte
agus uaigneach. Tugadh an t-aon
duine amhain a raibh mé ag iarraidh
labhairt leis ar shial.”
Matthew, a bhfuair a dhearthair bas
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Siblini

M3 fhaigheann do dhearthair né do
dheirfitr bas, caillfidh ta laithreach duine
lena bhfuil ta tar éis fas anios, bheith ag
gaire né ag argbint agus lena roinneann t
alan cuimhni cinn. D’fhéadfa a mhothii gur
chéir duit iad a chosaint, n6 b'théidir go
mbraitheann ta gortaithe i ndairire nar iarr
siad tacaiocht ort, go hairithe mas tusa an
duine is sine. M4 bhi caidreamh
triobléideach agat, b'théidir go
mbraitheann ti amhail is go bhfuil

ta fagtha le saincheisteanna gan réiteach.

“Ba é mo dhearthair 6g é. Nil a fhios
agam cén fath nach raibh sé in ann
labhairt liom. Mar a dhéanann go
leor déagébiri, is minic a d'fhanfadh
sé suas go déanach, ag seinm a chuid
ceoil agus uaireanta thiocfadh sé
isteach agus labhair sé liom. Bhi mé
ann an oiche sin agus is minic
a smaoinim cén fath nar thainig sé
chun mé a fheiceail agus insint dom
faoin déigh a raibh sé ag mothi..”
Lotte, a bhfuair a dearthair bas

Ni hamhain go bhfuil do bhrén agus do
mhearbhall féin ort, ach is féidir go
mothaionn ti go mbionn ort cuidit le do
thuismitheoiri lena mbrén freisin, agus
freisin gur tugadh freagracht bhreise duit
as aire a thabhairt do do thuismitheoiri de
réir mar a théann siad in aois. Seans go
dtabharfaidh ti faoi deara go mbionn
daoine ag cur tuairisc do thuismitheoiri
gan tabhairt faoi deara go bhfuil ti féin faoi
bhrén freisin. Uaireanta braitheann sé

amhail is gur chaill ti do theaghlach

go léir ag an am céanna toisc go
dtarraingionn do thuismitheoiri siar uait
ina mbrén, agus is deacair gan an millean
a chur ar an duine a fuair bas.

D’fhéadfadh sé a bheith cabhrach labhairt
faoin déigh a mhothaionn ta le

do theaghlach nios leithne agus le

do chairde chun a dtacaiocht a fhail.

Daoine aosta

D'fhéadfadh daoine aosta bheith faoi
bhrén ag an duine a fuair bas agus ag

an mbrén ata a bhrath ag baill eile den
teaghlach. N6 b'théidir go mbraitheann
siad nar chéir déibh a mbrén a chur in it
go mbraitheann siad ar bhealach éigin
nach bhfuil sé ‘chomh tdbhachtach’ né go
gcaithfidh siad ‘bheith laidir’ do dhaoine
eile sa teaghlach. D’théadfadh sé seo
cumarsaid a dhéanamh nios casta laistigh
den teaghlach.

B'fhéidir go gcuimhneodh roinnt
seandaoine nuair a bhi féinmhari
ina chion coiritil agus, da bhri sin,
d'fhéadfadh sé go mbraitheann siad
tuiscint nios doimhne ar an stiogma

a d'théadfadh a bheith ag gabhail le bas

tri fhéinmhart.

D'fhéadfadh daoine aosta a bheith i mbaol
dalagar a bheith orthu né bheith

i ndrochshlainte fhisicitil tar éis bas
teaghlaigh tri fhéinmhart agus fés a
bheith drogallach cabhair né tacaiocht
leighis a lorg. T4 sé tabhachtach
cuimhneamh go bhfuil t4 ag dul trid
tréimhse an-dian agus go bhfuil do
dhochtir teaghlaigh ann chun cabhra
leat.
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Cairde

Beidh cairde ag formhér na ndaoine a fuair
bas lena bhfuil go leor taithi roinnte acu agus
lena mbraitheann siad nios gaire na mar

a bhraitheann siad le cuid da dteaghlach.
Mar chara leis an duine a fuair bas, b'théidir
go mbraitheann t0 uaireanta go ndéantar
dearmad ar do bhrén agus ar do riachtanais
agus go bhfuil sé deacair daoine a fhail

a éisthdh leat né tacaiocht a fhail.
D'théadfadh sé a bheith deacair ta féin

a aimsit i rdl tanaisteach tar éis an bhais,
agus gan moran bainte a bheith agat le
pleanail na sochraide né socruithe eile.
B'fhéidir go mbeidh t1 ag déileail le
mothiichain an-dian mas tusa an duine a
raibh a fhios aige cé chomh hiseal is a bhi do
chara ann/inti féin. B'théidir go raibh rudai
ar eolas acu fit nach raibh ag aon duine eile

- agus anois, ni an t-eolas sin ag duine ar bith.

Uaireanta mothaionn cairde nach bhfuil
siad 'i dteideal aon tacaiocht a fhail tar éis
do dhuine bés a fhail. T4 sé tibhachtach

a mheabhrt gurb é an rud is tabhachtaina
an dbigh a dtéann an caillteanas seo

i bhfeidhm ort, seachas an raibh gaol agat
leis an duine a fuair bas. Ma ta t(1 faoi bhroén,
ta tacalocht tuillte agat. Labhair le do
dhochtir teaghlaigh chun tacaiocht a thail
né téigh chuig www.mindingyourhead.info
le haghaidh eolaire seirbhisi ar line.

Daoine faoi mhichumas
foghlama

Is minic a dhéanann daoine beag is fit
den déigh a mothaionn duine a bhfuil
deacrachtai foghlama aige/aici agus iad
faoi bhrén agus den déigh a dtuigeann
siad an bas. Is décha go gcabhréidh do
chuid eolais ar an duine a bhfuil
deacrachtai foghlama aige/aici leat an
bealach is fearr chun tact leo a aimsit
agus iad ag déileail le heispéiris nua.

D'théadfadh sé a bheith an-deacair da

mbeadh an duine a fuair bas ar dhuine
de na daoine is fearr a thuigfeadh iad
agus a gcuid riachtanas.

Uaireanta, toisc nach féidir le dacine

a bheith in ann a mbrén a chur in ial ar
na gnathbhealai, d'fhéadfadh na dacine
timpeall orthu glacadh leis nach bhfuil
siad faoi bhrén, fiti nuair a bhionn imni
agus pian orthu i ndairire.

Is féidir le bas ar bith a bheith ina
choincheap deacair a chur in itl, agus
seans go mbionn an smaoineamh ar bhas
tri fhéinmhara nios deacra a thuiscint {6s.
Cuideoidh minithe simpli soiléire, aris
agus aris eile ar a bhfuil i ndiaidh tarlg; in
amanna bionn ar dteanga thar a bheith
mearbhlach agus muid ag labhairt facin
bhés. D'fhéadfadh sé go mbeadh
deacrachtai ag daoine a bhfuil deacrachtai
foghlama acu coincheapa ar nés 'caillte'

a thuiscint né 'd'éag sé' agus b'théidir gurbh
thearr minit litritil ar nés bas'.

Is féidir leis cabhrti ma chuirtear daoine faoi
mhichumas foghlama san direamh in aon
deasghnatha ar nés na sochraide, a bhfuil
rdl speisialta acu, mar shampla, amhran

a roghnii n6 roinnt blathanna a iompar.

Labhair le duine éigin anois

M4 ta ta i gcruachas né in éadéchas, né ma
ta aithne agat ar dhuine at3, is féidir leat
teagmhail a dhéanamh le Lifeline saor

in aisce ar 0808 808 8000 (Is féidir le
daoine bodhra agus iad sitid a bhfuil
deacrachtai éisteachta acu teagmhail

a dhéanambh le Lifeline ar Textphone
18001 0808 808 8000) né na Samaraigh
(Samaritans) saor in aisce ar 116 123 (ta an
da uimhir saor 6 linte taliin agus 6 théin
phéca i dTuaisceart Eireann). Is féidir leat
tacaiocht a iarraidh ar do dhochtuir
teaghlaigh freisin.

Ma theastaionn cabhair laithreach uait
glaoigh ar 999.
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Ag cuidia T4 an chuid is mé den treoir
le duine seo dirithe orthu sitid

a ndeachaigh féinmhara

a bhfuair duine i bhfeidhm orthu go direach
muinte artha ach ta an chuid seo dirithe

R orthu sitd ata ag tact le
leo bas daoine a bhfuair dui
daoine muinteart o bas.
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Mo ghaol n6 mo chara

Ma ta ball teaglaigh agat né cara leat faoi
bhrén de dheasca féinmharaithe, beidh gr3,
cinealtas agus tacaiocht de dhith orthu. Mar
sin féin, d'fhéadfadh sé a bheith an-deacair
do dhuine ata faoi bhrén a mhinit conas ata
siad ag mothti agus cabhair a iarraidh. Seans
go ndéarfaidh siad leat go bhfuil siad go brea
nuair nach bhfuil siad i ndairire. Deir dacine
ata faoi bhrén de dheasca féinmharaithe go
bhfuil tairiscinti rialta de chuidit agus
tacaiocht fiorluachmhar chomh maith le
daoine a bhionn ar fail chun éisteacht né
labhairt. B'fhéidir gur mhaith leat cabhair
phraiticiiil a chur ar fail: tacaiocht lena gcuid
siopadéireachta a dhéanamh né bualadh
isteach orthu le béile cocarailte. Is minic gur
mér téacs simpli ag an duine fiti le cur in itl
déibh go bhfuil t ag smaocineamh orthu.

Is iad na priomhrudai — mar ata le
caillteanas ar bith — na ligean do do ghaol
no6 do chara labhairt agus a bheith ag
éisteacht leo gan breithitinais a dhéanamh.
Uaireanta, deir daoine ata faoi bhrén de
dheasca féinmharaithe go bhfaigheann
siad amach go mbionn go leor dacine thar
a bheith michompordach chun labhairt faoi
cad a tharla. D'fhéadfadh sé go mothédh an
duine ata faoi bhrén nios scoite f6s mar
gheall air seo. Mar sin, beidh sé iontach
cuiditil ma chinntionn ta go dtuigeann

siad go mbeidh ti ann déibh.

“Theastaigh uaim go ndéarfadh
daoine na rudai céanna
a d'fhéadfadh a bheith raite acu da
mba dheirfiiar i n6é da bhfaigheadh
si bas i dtimpiste: go raibh brén
orthu, go n-éistfidis, go raibh siad
ann domsa. Ni dhearna aon duine
ambhlaidh. Silim go raibh faitios
orthu — agus go bhfuil go f6ill -

labhairt faoi fhéinmhari agus gur
shil siad gurbh fhearr gan tracht ar
mo chara. Is cosuil gurbh fhearr da
ndéanfai dearmad uirthi — agus fuair
sibasibhfad 6 shin. Ach nil dearmad
déanta agam uirthi.”

Di, a bhfuair a cara bas

B'fhéidir go bhfuil go leor ceisteanna

ag daoine ata faoi bhrén mar gheall ar
théinmhard ina gceann agus is iad na cinn
is deacra na: ‘cén fath ar tharla sé seo?’

agus ‘an bhféadfainn rud éigin a dhéanamh
chun é a stopadh?’ B'fhéidir gur mhaith le
do chara né do ghaol go ndéarfa leo nach
raibh an millean orthu — agus uaireanta
b'théidir go mbeadh ort ligean déibh

a mothuchain chiontachta agus freagrachta
a chur in ial. Uaireanta b'fhéidir gur mhaith
leo caoineadh gan duine ar bith 4 ra leo
stopadh, né b'fhéidir nar mhaith leo ach go
gcaitheann t1 am leo. Is iondiil go mbionn
meas ag daoine ar chuimhni cinn daoine
eile a chloisteail ar rud éigin a rinne an
duine no ar a thabhachtai is a bhi siad duit.
D'fhéadfadh sé a bheith deacair, ach déan
iarracht gan dirit ar an bhas amhain, ach
fosta ar an am nuair a bhi siad beo agus

ag baint taitnimh as an saol.

Ma t4 paisti n6 daoine 6ga sa teaghlach,
beidh siad buioch mé aithnionn ta go
bhfuil siad faoi mhéala freisin. Deir paisti
uaireanta go n-iarrtar orthu ‘aire

a thabhairt da mhathair' nuair a bhionn
tacaiocht de dhith orthu féin.

B'fhéidir go mbeadh sé rédheacair ort cuid de
na rudai a mhothaionn do chara né do ghaol
go gcaithfidh siad a rd a chloistedil . D'fhéadfa
ara go mb'fhéidir gur mhaith leo labhairt le
cuid de na heagraiochtai a chuireann
tacaiocht ar fail agus go gcoinneodh sibh ag
caint le chéile faoi ghnéithe eile den mhéid
atharla. D'fhéadfadh sé go bhféadfa cuidia
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leo dul agus labhairt lena ndochtuir n6
freastal ar ghrtipa tacaiochta.

D'fhéadfa néta a dhéanamh fosta de dhatai
airithe (amhail breithla agus data bais an
duine a fuair bas, L4 na nAithreachané La
na Maithreacha) agus cuimhniti iad seo a
chomoéradh sna blianta atd le teacht.

Mo chomhghleacai oibre n6
fostai

D'fhéadfadh duine éigin ata faoi bhrén mar
gheall ar fhéinmhart a bheith ar an eolas
faoin stiogma a bhaineann le féinmhart agus
seans go mbeadh sé deacair orthu filleadh ar
an obair agus a bheith mar dbhar comhra i
measc na ndaoine eile, dar leo. B'fhéidir go
gcabhrédh sé leo da bhfiafréfa diobh roimh
ré cad é a ba mhaith leo a bheith ar eolas ag
daoine faoin duine a fuair bas ionas gur
féidir leat leideanna a thabhairt daofa sitd
faoi cad é a bheadh cuiditil. Mar shampla
D'fhéadfa rud éigin mar seo ara leis an
thoireann ar fad: 'Ta xxx ag teacht ar ais Dé
Luain. Beidh a fthios ag an chuid is mé
agaibh go bhfuair a inion (ainm) bas mi 6
shin. Ba mhaith le Xxx go mbeadh a thios ag
gach duine gur chuir (ainm) lamh ina bas
féin. Mar a thuigeann ti ta sé féin agus a
theaghlach ar fad trina chéile le suaitheadh
agus brén. D'iarr sé orm a ra libh nach miste
leis daoine ag déanamh comhbhréin ach
b'fhearr leis gan iad a bheith ag fiafrai faoi
na sonrai faoin méid até i ndiaidh tarla.

Mar an gcéanna, b'théidir nach bhfuil do
chomhghleacai ag iarraidh an fhaisnéis seo
anochtadh. Pé scéal é, ta sé tabhachtach
meas a léiriti ar a rogha féin.

Is minic a bhionn meas ag daoine ata faoi
bhrén mar gheall ar fhéinmhara orthu
sitid a aithnionn an méid a tharla, fi go

simpli: 'Bhi an oiread sin bréin orm
cloisteail faoi d'inion’, seachas neamhaird
iomlan a dhéanambh uirthi.

Ni bhionn méala furasta agus is féidir le
méala mar gheall ar fhéinmhara a bheith
ridheacair. D'fhéadfadh am saor a bheith ag
teastail 6 do chomhghleacai né d'fhostai i
gceann cupla mi, né thartarla
cuimhneachain an bhais — fii i gceann
cupla bliain.

Is décha, go ceann tamall fada, go mbeidh
sé deacair orthu dirit1 né feidhmit mar a
rinne siad roimhe seo; d'fhéadfaidis
muinin a chailleadh ina gcumas tascanna
simpli a dhéanamh. De rogha air sin,
b'théidir gur mhaith leo bheith ag obair
chun cloiteachta ionas go seachnaionn
siad na smaointe ar an mhéid a tharla.

Bheadh sé ina chuiditi do gach ball foirne,
go héirithe d4 mba bhall foirne é a fuair
bas de bharr féinmharaithe, go gcuirfi

i gcuimhne déibh an tacaiocht ata ar fail
déibh laistigh né lasmuigh den ionad
oibre (mar shampla, ma ta roinn
Acmbhainni Daonna n6 roinn slainte
ceirde ag d'ionad oibre).

Ta treoirlinte ag an Ghniomhaireacht

um Chaidreamh Oibreachais i
gcomhphairtiocht le CRUSE Bereavement
Care d'fhostéiri ar a dtugtar 'Managing
Bereavement in the Workplace'. T4 sé mar
aidhm ag an treoir seo cabhr le fostéiri
freagairt go cui do bhrén agus do
riachtanais phraiticitila an fhostai

a d'fhulaing méala. Ta céipeanna den treoir
seo ar fail le hioslédail 6 shuiomh gréasain
na Gniombhaireachta um Chaidreamh
Oibreachais: www.lra.orguk
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Mo mhac leinn

Ni mér bas aon bhall den scoil né de
phobal an cholaiste — mac léinn, gaol leis
an mac léinn né ball foirne — a bhreithnia
agus freagra cui a thabhairt air. D'fhéadfa
a thail amach go bhireagraionn daocine
6ga ar bhealai éagsila: Bionn sé deacair ag
cuid acu labhairt faoi, b'fhéidir go mbeadh
sé deacair ar chuid acu stopadh de bheith
ag caoineadh. Is mér ag daoine 6ga nuair

a aithnionn an fhoireann cad a tharla, i
go simpli: ('Bhi brén orm a chloisteéil faoi
do dhearthair') seachas neamhaird iomlan
a dhéanambh air.

Ba chéir go mbeadh Polasai um
Theagmbhas Criticitil ag scoileanna a
chuirfear i ngniomh tar éis bhas dalta.

Ta treoir foilsithe ag an Roinn Oideachais
maidir le teagmhais chriticitla a
bhainistit i scoileanna ina dtugtar breac-
chuntas ar conas tact le daltai agus baill
foirne tar éis eachtra thramach, lena
n-airitear féinmhara amhrasta.

Is féidir leis an eagla agus an stiogma
abhaineann le féinmhart a bheith an-
laidir i scoil né i geolaiste, go hairithe
nuair a fhaigheann duine 6g bas. B'théidir
go mbeadh faitios ar an fhoireann roimh
roinnt frithghniomhartha aithriseacha
agus mar gheall air sin, seachnaionn siad
labhairt facin méid a tharla. B'fhéidir gurb
é seo an freagra is déichi a chuirfidh an
duine 6g ata ag déanamh bréin chomh
maith le daoine eile i mbaol.

Mas tuismitheoir n6 craméir mhic léinn
an duine a fuair bas, beidh go leor
tacaiochta agus tuisceana ag teastail 6n
mac léinn de réir mar a dhéanann siad
iarracht dul ar aghaidh lena gcuid staidéir
cé go bhfuil a gceann lan le ceisteanna
agus mothiichain ghuairneanacha.
D'fhéadfadh siad a bheith ag mothti
gortaithe go domhain agus gur dialtaiodh
iad chomh maith le brénach go géar agus
tabharfaidh siad na mothtichéin leo ar
scoil né ar cholaiste.

Ar ndédigh, mar bhall foirne, d'théadfadh
an bas dul i bhfeidhm ort freisin agus
d'théadfadh sé caillteanais roimhe seo

a chur i gcuimhne duit. Déan cinnte go
bhfuil déthain tacaiochta agat fosta.
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Leideanna maidir le tacaiocht a thabhairt do dhuine ata faoi
bhrén mar gheall ar bhas gan choinne

| A iagtaciledue i faoi b gn choione bachi
4

Agus ta ag tact le duine ata faoi bhrén gan choinne, ba chéir:

Tabhair am chun éisteacht agus
tuiscint a thail

Fiafraigh cad is féidir leat
a dhéanamh chun cuidit

Bi ar do nés féin agus déan cumarsaid
go nadurtha

Fiafraigh den duine ar mhaith
leis/1éi labhairt faoi

Faigh amach agus roinn na
tacaiochtai agus na seirbhisi ata
ar fail in diteanna eile

Mura bhfuil a fhios agat cad ata le
ra, minigh nach bhfuil a fhios agat
cadatalerd

Agus ta ag tact le duine ata faoi bhrén gan choinne, nior cheart:

An duine a sheachaint n6 ligean do
mhichompord bac a chur ort tacaiocht
a thairiscint

An iomarca tuairime a thabhairt n6
bheith ag tuairimiocht ar imeachtai

Combhra a sheachaint faoin duine
a fuair bas

Glacadh leis go bhtuil a fhios agat
conas ata an duine ag mothua

Uséaid a bhaint as sean-nathanna
(‘bionn cuis le gach rud’, ‘is maith
an cneasai an aimsir’, ‘ta siad ar

a suaimhneas anois’) — is féidir leis
seo cur isteach orthu siud ata faoi
bhrén uaireanta

Iarracht a dhéanamh ctiiseanna
a aimsii1 né breithitinas a thabhairt
ar a gcaillteanas

Fiafrai cén chaoi a bhfuil siad ach
amhdin nuair a bhionn an t-am agat
éisteacht




.
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Ag teacht slan as
agus ag tabhairt
aghaidh ar an

todhchai

Is costiil gur diishlan
ollmhor é do shaol a atégail.

Ta comhairle sa chuid seo
6 dhaoine ata faoi bhron
de bharr féinmharaithe.
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Ta sé tdbhachtach a thuiscint gur freagra
an-nadirtha é a bheith iomlan faoi bhrén
ar imeacht chomh brénach agus
tragbideach. Is am é seo le bheith ar an
eolas faoi do leochaileacht féin agus aire

a thabhairt duit féin. Thar aon rud eile ta sé
tabhachtach a mheabhrt nach bhfuil aon
mbhilleadn ortsa. Nil an millean ar éinne.

Ta a gcuid riachtanas féin ag gach duine
a bhtuil duine éigin caillte acu — ni
bhraithfidh beirt mar an gcéanna tar éis
bhais tri théinmhara; cé gur féidir leat
mothiichain dhiana éagsiila a mhotht is
ionann bhur geaillteanais. Nil aon achar
ama ann chun déileéil le brén agus ni
bhionn sé furasta né direach.. Is féidir le
teaghlaigh agus cairde cabhr leat freastal
ar riachtanais phraiticiiila agus
mhothiichanacha. Beidh r6l mér ag
faisnéis, déanamh bri agus sdbhailteacht
thisicitil freisin maidir leis an déigh

a dtéann ti i ngleic leis.

Ag tabhairt aire duit féin
Tar éis do dhuine bas a fhail, d'fhéadfadh

sé go dtugann th aire do gach duine ach
amhain duit féin. Is féidir é seo a bheith
fior go hairithe tar éis bhais tri
fhéinmhar1, go pointe toisc go bhfuil an
domhan scriosta timpeall ort agus go
pointe airithe toisc go mbraitheann ta
nach féidir leat ligean do dhaoine eile aire
a thabhairt duit né tacaiocht a thabhairt
duit. Ta sé raite ag roinnt daocine tar éis
bhais tri fhéinmhari, go mbraitheann siad
nach bhfuil siad ‘i dteideal’ trua. N6
b’théidir gurb é an cineal duine a bhfuil
cail air as ‘déileail le rudai’ agus ta sé
tabhachtach duit gan a thaispeaint don
domhan conas ata t1 ag mothu.

Uaireanta bionn sé mealltach a bheith
an-ghnéthach, agus tt féin a thraochadh
le tascanna ionas gur féidir leis an tuirse
cuid den phian a bhaint amach, fitt ar
feadh néiméad né dhé. Is féidir leat

a bheith chomh gnéthach ag iarraidh
daoine eile a chosaint, ar nés do phaisti,
nach gcosnaionn ti ta féin.

Cuirfear leis an phian, leis an ghortti agus
leis an bhrén ma bhionn t ag iarraidh
cuma an mhisnigh a chur ort féin agus
neamhaird a dhéanamh ar do chuid
mothutchan.

Seans gurb ionann aire a thabhairt duit
féin agus am a chaitheamh i gcomhluadar
do chairde lenar féidir leat a bheith
oscailte, né d'théadfadh sé gurb ionann

é agus roghnt a bheith leat féin: agus
b'fhéidir gur mhaith leat rudai éagsula ar
laethanta éagsula. Ta sé tabhachtach do
chuid riachtanas a aithint agus a chinntit
go dtugann ti aire déibh.

“Ta sé mar a deir siad ar eitleain —
cuir ort do mhasc ocsaigine féin
sula dtugann ta aire do dhaoine
eile. Fuair mé amach go raibh orm
cupla néiméad a thégail dom né go
mbeinn féin caillte agus ni bheinn
in ann cuidit le duine ar bith.”

Faye, a bhfuair a fear céile bas
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Eisteoir a aimsia

Deir daoine ata faoi bhrén de dheasca
féinmharaithe gurb é an rud is cuidiala na
duine (né nios mé na duine amhain) a
aimsit atd in ann éisteacht. B'théidir nach
iad na daoine is soiléire iad — b'fhéidir
nach mbionn sé chomh héasca labhairt le
cairde, agus seans nach mbeidh siad ar fail
duit chomh minic agus a bheifea ag stil
leis. Bi ag faire amach do dhaoine a éisthdh
leat agus a lighdh duit ‘a bheith ar do nés
féin’.

Mas costil go bhfuil deacrachtai ag cairde
agus ag teaghlaigh a fhail amach conas
tact leat, né ma fhaigheann t nios mé
cabhrach labhairt le duine nach bhfuil
aithne agat air, smaoinigh ar ghlaoch

ar do dhochtuir teaghlaigh né teagmhail
a dhéanambh le heagraiocht tacaiochta
méala. Ta liosta d'eagraiochtai

aititila ar an suiomh gréasain
www.mindingyourhead.info

Ni chiallaionn éisteoir maith a bheith agat
go gcaithfidh ti labhairt leo faoin déigh

a mothaionn ti. Uaireanta d'théadfadh

go dtac6dh siad nios fearr leat tri rud éigin
adhéanamh taobh leat gan focal asaibh
ar noés dul ag sitil né ag féachaint ar an
teilifis.

“Tar éis do mo mhac bas a fhail, bhi sé

an-deacair orm — mhothaigh mé gur
theip orm mar athair agus mar fhear
céile. Bhi an taobh ‘phraiticitil’ diom
ag ra liom go raibh orm an scéal

a shocrt do mo bhean chéile agus do
mo bheirt mhac eile. Bhi faitios orm
labhairt fim agus shil mé go
mbreathnoéfai orm mar dhuine lag
agus nach mbeinn in ann aire a
thabhairt do mo theaghlach ar an
bhealach a raibh ag teastail uathu.
Bhi amanna an-dorcha agam, ach le
himeacht ama thuig mé gura
mhalairt ghlan a bhi ann - bhi mé
nios laidre i ndiaidh dom bheith

ag caint ar an doigh a raibh mé

ag motht agus bhi mé nios abalta
déileail leis an méid a tharla.
Déarfainn le duine ar bith go bhfuil
sé riachtanach labhairt le duine
éigin, biodh sé ina chara, ina bhall
teaghlaigh, ina dhuine ag an obair,
no le do dhochtuir teaghlaigh,

faoin d6igh a mothaionn ti — ni
bhaineann sé diot mar fhear ma
dhéanann ti amhlaidh. Ni athréidh
caillitint mo mhic go deo, ach ta

a thios agam anois go bhfagann an
chaint go bhfuil mé in ann dul

i ngleic leis.”

Dean, a bhfuair a mhac bas
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Riachtanais laithreacha

B’théidir go mbraitheann t gur ga duit

a bheith sabhailte agus slan — ta sé
tabhachtach go mothéidh ti féin agus do
theaghlach chomh sabhailte agus is féidir.
Mas ga, biodh gnathamh sabhailteachta
agat agus duine ar féidir leat glaoch air
nuair a bhraitheann t nach bhfuil ta
sabhailte. Ba chéir gnathaimh laethila,
ambhail dul ag obair, a atost a luaithe is
abhraitheann td in ann. Seachain scaradh
fada né neamhriachtanach 6 theaghlach
agus 6 chairde.

« Biodh gnathamh comhsheasmhach
agat sa bhaile, ag obair, agus le cairde.

« Nadéan ta féin a leithlisia.
« Tabhair am agus tacaiocht

mhothichanach do dhaoine eile,
agus glac le cabhair ar ais.

Caithfidh ta labhairt le daoine eile. Tar éis
méala mar gheall ar fhéinmhara d'fhéadfa
suim a chailleadh i ndaoine eile agus seans
nach mbeidh ta ag iarraidh labhairt leo
faoin méid a tharla. Chun dul trid an am
deacair seo beidh tacaiocht 6 dhaoine eile
ag teastail uait. Is féidir leat dul chuig do
theaghlach, do chairde né ionadai do
chreidimh/do ghripa creidimh.

 Labhair go hionraic le cairde agus
le do theaghlach faoi do chuid
mothiichdn agus mearbhall.

« Aimsigh daoine ar féidir leat a bheith
compordach ag caint leo agus a bheith
mothiichanach leo.

» Iarr tacaiocht bhreise 6 chomhairleoiri
né 6 dhochtiiri ma bhraitheann ta go

bhfuil sé de dhith ort.

e Buail le daocine eile ata faoi bhrén ar
an bhealach céanna ma mhothaionn
t go gcuideodh sé.

Ni moér duit an caillteanas a fhiorti —
uaireanta bionn sé deacair a chreiditint go
bhfuil an duine a fuair bas imithe, né nach
mbeidh siad ag sitl direach isteach sa
seomra amhail is nar tharla rud ar bith. Is
gnathfhreagairt i seo ar an mbas. Aimsigh
bealai dearfacha chun cuimhneamh né
6moés a thabhairt don duine a fuair bas
anois agus amach anseo.

+ Glac pairt i searmanais bhrén (mar
shampla ag freastal ar an tsochraid,
ag fagail bronntanais ar an uaigh).

e Roinn do mhothtichain bhréin.

+ Coinnigh grianghraif n6
cuimhneachain speisialta den duine
a fuair bas.

Dar le roinnt daoine a ndeachaigh
féinmhart i bhieidhm orthu go gcuidionn
sé leo ceangal a dhéanambh le daoine eile
ata faoi bhrén de dheasca féinmharaithe.
D'théadfadh sé a bheith cabhrach foghlaim
faoina mothtichadin agus gan a bheith ag
mothti chombh scoite. D'fhéadfadh sé seo

a bheith tri ailt n6 leabhair a léamh ata
scriofa ag daoine a chaill duine éigin né tri
fthreastal ar ghrtipa tacaiochta do dhaoine
ata faoi bhrén de dheasca féinmharaithe.

“Nuair a d’fhag mé mo chéad
chruinnia de ghrapa tacaiochta

do dhaoine a bhi faoi mhéala ag
féinmhart, mhothaigh mé go raibh
ualach ollmhor bainte de mo
ghuailli. Bhi a fhios agam nach
raibh mé i m’aonar”.

Angela, a bhfuair a pairti bas




Roinn 5 Ag teachtf§lan as agus ag tabhairt aghaidh ar an todhchait

- “Dandéarfs liOI'iie htaini roimhe sin

go dtarlodh aleit =!| bheinn
measartha cinnte fach mbeinn in-ann
déileail leis, gurbh é mobhas féin an
t-aon réiteach ar bhrén dofhulaingthe.
Ach nior tharla sé ar an/bhealach

sin. Is proiseas traochta, pianmhar
agus fada é, ach is féidir sult a bhaint
as an saol aris. Go mall, fuair muid
amach gur mhair muid agus go bhfuil
an ghrian tagtha ar ais inar saolta.”

Dick, air a mhacbas .
|
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D’théadfadh sé a bheith scanril ti féin

a shamhli ag sitll isteach i seomra agus

ag dul isteach le daoine eile ata faoi bhrén
né a ndeachaigh féinmhara i bhieidhm
orthu. Ta eagla ar roinnt daoine nach
mbeidh siad in ann aghaidh a thabhairt ar
phian dhaoine eile. Mar sin féin, ta grapai
tacaiochta ceaptha chun é sin a dhéanambh,
chun tact le daoine, agus déanfaidh siad
gach ar féidir leo chun cabhrti le daoine ata
ag freastal den chéad uair mothu ar

a gcompord, gan a bheith chomh scoite
amach agus gan aon bhri labhairt faoina
dtaithi.

B'théidir gurbh fhearr le roinnt daocine gan
freastal ar ghrpa agus ina ionad sin
tacaiocht a thail ar bhealai eile, agus
b'théidir go roghnédh roinnt daoine
fanacht tamall sula dtéann siad chuige.

Riachtanais fhadtéarmacha

Cuimhnigh go mbionn am de dhith ar
gach duine dul i dtaithi ar chirsai tar éis
bas gan choinne. B'théidir go mbeadh sé
cabhrach duit labhairt agus smaoineamh
aris agus aris eile ar an mhéid a tharla sula
dtuighdh ti é go hiomlan.

Lig duit féin nios mé ama a fhail chun
glacadh le héagothroime, millean, né
fearg. Tabhair cuairt ar an uaigh né ar
na haiteanna ina mothaionn ti gar don
duine. Is féidir leis a bheith cabhrach
breathn tri albam grianghraf.

In amanna bionn ort dul i ngleic le
meabhrichain, smaointe né iomhanna
mishocair an bhais, a thig teacht go
randamach né mar threagra ar rudai

a chuireann i gcuimhne duit cad a tharla.
Is féidir leis na rudai seo cur isteach ort,
is féidir leo t1 a dhéanamh mishocair go
fisiciail agus go mothtichanach, is féidir
leo cur isteach ar do chuid codlata, agus

cur isteach ar do chuid oibre. Is féidir nios
mo cobhsaiochta agus tuiscint nios fearr
ar rialt mothtchanach a bheith agat

ach meabhriichdin agus spreagthai
mothtichanacha a bhainistit.

+ Seachain meabhrtchain gan gha ar
an mhéid a tharla go dti go sileann

t go bhfuil t réidh déibh.

+ Biaran eolas gur meabhriichain ata
i ndatai suntasacha amhail coméraidh
noé 6caidi speisialta.

« Biodh plean agat chun déileéil le
meabhrichain nuair a tharlaionn siad.

+ Eireoidh meabhrtchain nios laige
agus nios annaimhe le himeacht ama,
agus is fearr a bheas ti1 abalta déileail
leo.

Tacaiocht bhreise

B’théidir go mbraitheann t go bhfuil
tacaiocht ghairmitil de dhith ort n6 gur
mhaith leat tacaiocht ghairmiuil. Déan
iarracht gan a ra leat féin ‘Nil mé tinn,
beidh mé go brea, agus nil cuidit ar bith
de dhith orm’. Ta sé millteanach deacair
duine a chailleadh mar gheall ar
théinmhara. Ni comhartha laige é go
gcaithfidh ti iarraidh ar dhaoine eile
cabhr leat trid an am deacair seo.

Is féidir leat tacaiocht a fhail ach dul i
dteagmhail le do dhochtuir teaghlaigh né
dul ar line chuig www.mindingyourhead.
info chun liosta seirbhisi a fhail laistigh
de do cheantar.

“Ta déchas costil leisan ghrian
a chaitheann scath ar n-ualaigh
taobh thiar dinn agus muid ag dul

i dtreo na gréine.”
Samuel Smiles
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Leéitheoireacht Sa chiiid seotaR BT

s 2o litriocht inmholta
usaideach a d'fhéadfadh a bheith

- tairbheach duit.
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Leabhrain Phainéal Comhairleach
Trama an Oirthir (Eastern Trauma
Advisory Panel):

- Déileail le bas tobann: cabhru le
paisti agus déagoiri

Léitheoireacht isaideach .

Ni liosta iomlan é an liosta thios,
is féidir tuilleadh eolais a fhail tri
Usaid a bhaint as ais chuardaigh

idirlin.

Leabhair do dhaoine fasta

Iarmhairt: cabhair, déchas agus
cneasu i ndiaidh an fhéinmharaithe.
David Cox agus Candy Arrington:
Trust Media Oto (2003).

Colm speisialta: eispéiris na ndaoine
ata faoi bhrén de dheasca
féinmharaithe. Alison Wertheimer:
Routledge (2001).

Faoi bhron de dheasca féinmharaithe.

Patrick Shannon: CRUSE
Bereavement Care (2001).

Ag fail bhais le bheith saor: treoir
leighis do theaghlaigh tar éis
féinmharaithe. Beverly Cobain agus
Jean Larch: Hazelden (2006).

Macallai an fhéinmharaithe. Siobhan
Foster Ryan: Veritas (2001).

Ni raibh mé réidh le slan a fhagail:
maireachtail, déileail agus cneast tar

éis do dhuine muinteartha bas a fhail.

Brook Noel agus Pamela Blair: Source
Books Inc (2008).

Gan am ar bith le slan a fhagail: ag
maireachtail i ndiaidh do dhuine
muinteartha lamh a chur ina b(h)as
féin. Carla Fine: Doubleday (2002).

Bron citin: maireachtail i ndiaidh an
fhéinmharaithe. Christopher Lukas
agus Henry Seiden: Foilsitheoiri
Kingsley (2007).

- Déileail le bas tobann: eolas do
dhaoine 6ga

- Déileail le bas tobann in aosacht
- Déiledil le bas tobann:
frithghniomhartha coitianta bréin.

Ta na leabhrain seo ar fail le hioslédail
go leictreonach 6n leathanach méala
ar shuiomh gréasain Iontaobhas
Slainte agus Caraim Shéisialta Bhéal
Feirste www.belfasttrust.hscni.net

Dochas agus solas sa dorchadas. Chuir
HSCT an Tuaiscirt an leabhran seo le
chéile i gcomhar le teaghlaigh a bhi faoi
mhéala ag féinmhara. Is féidir leat é a
ioslédail 6na laithrean gréasain ag www.
northerntrust.hscni.net/services/
bereaved-by-suicide

Leabhair do dhéagéiri

Ag leigheas do chroi griosaitheach: do
déagoiri. Alan D Wolfelt: Companion
Press (2001).

An teen grieving: treoir le haghaidh
déagdiri agus a gcairde. Helen
Fitzgerald: Simon agus Schuster (2000

Nuair a fhaigheann cara bas: leabhar
do dhéagoéiri faoi ghruaim agus faoi
leigheas. Marilyn E Gootman: Free
Spirit Publishing (2005).



http://www.northerntrust.hscni.net/services/bereaved-by-suicide
http://www.northerntrust.hscni.net/services/bereaved-by-suicide
http://www.northerntrust.hscni.net/services/bereaved-by-suicide
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Leabhair do phaisti/déibh sitd
a thacaionn le paisti

Thar na carraige garbh: ag tact
leanbh a fuair méala tri fhéinmhara.
Di Stubbs agus Julie Stokes: Winston’s
Wish Foundation (2008).

Ach ni diirt mé slan: ag cabhri leanai
agus teaghlaigh tar éis féinmhara.
Barbara Rubel: Griefwork Centre

Inc (2009).

Conas cabhri le leanai agus 6g daoine
méala de bharr féinmharaithe.
Barnardo’s Northern Ireland (2008).

Muddles, lochain agus solas na
gréine. Diana Crossley: Hawthorn
Press (2010).

Eilifinti seaclaide dearg: do leanai
méala tri fhéinmhara. Diana C Sands:
Karridale Pty Ltd (2010).

Boithre creagach: turas na dteaghlach
tri bhrén féinmharaithe. Michelle
Linn Séidean: Chellehead Works
(2010).

Leabhair do dhaoine faoi
mhichumas foghlama

Nuair a fhaigheann duine bas. Sheila
Hollins: Gaskell (2003).

Nuair a fuair mam bas. Sheila Hollins:
Gaskell (2004).

Nuair a fuair daidi bas. Sheila Hollins:
Gaskell (2004).
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Tacailocht bhreise Tz sonrai teagmhala
aititla sa roinn seo
chun cabhair agus
tacaiocht a aimsit.
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Ta tuilleadh tacaiochta ar fail tri do dhochtuir teaghlaigh no tri
theagmhail a dhéanamh le do Sheirbhis Tacaiochta um
Fhéinmharu (Bereaved by Suicide Support Service) aitiuil:

NV B (el ) sEVEll Limistéir na Comhairle | Teagmhail

HSCT an Iarthair An Omaigh & Fear Manach Fén pbca: 078 4156 9000

Léim an Mhadaidh, Cathair Dhoire & An Srath  Fon pdca: 073 8541 4442
Béan

HSCT an Tuaiscirt Césta an Chlochain & Na Gleannta Fén poca: 028 9441 3544
Lar Uladh (pairteanna) .
) Fon poca: 077 9563 3916
Aontroim Lair agus Thoir
Aontroim & Baile na Mainistreach Teil: 073 8539 3912
HSCT Bhéal Feirste Cathair Bhéal Feirste Fén pbca: 073 8595 7572

Teil: 028 9504 4471

HSCT an Oirdheiscirt Lios na gCearrbhach & An Caislean Riabhach = Fén pdca: 077 3885 1807

Na hArda & An Dén Thuaidh Teil: 028 44611797
HSCT an Deiscirt Ard Mhacha, Droichead na Banna & Creag Fén pbca: 078 2562 7133

Abhann

An tIar, Marna & An Dan Teil: 028 3756 4461

Lar Uladh (pairteanna)

T4a rannan tacaiochta méala ar a laithrean gréasain ag gach Iontaobhas Slainte agus

.....

ar fail:

Suiomh Suiomh Gréasain
Belfast HSCT www.belfasttrust.hscni.net/service/bereavement
Northern HSCT www.northerntrust.hscni.net/services/bereaved-by-suicide
South Eastern HSCT https://setrust.hscni.net/healthy-living /concerned-about-suicide/
Southern HSCT https://southerntrust.hscni.net/your-health/health-

improvement/protecting-your-mental-health /about-protect-
life-the-ni-suicide-prevention-strategy/

Western HSCT wwwwesterntrust.hscni.net/service/bereavement-care




“Ar feadh i bhfad tar éis di bas
a fhail ni raibh mé ach in ann
smaoineamh ar a bas agus an
doéigh a bhfuair si bas. Smaointe
fiordheacra a bhi iontu agus chuir
sé an oireadh péine orm nach
raibh mé in ann cuimhneamh ar
rud ar bith da saol roimh ré. Ni
raibh aon chuimhni na briongléidi
agam. Ach ansin thosaigh
smaointe maithe ag teacht ar ais.
Anois nuair a smaoinim uirthi,
bionn muid i gconai ag baint
taitnimh as an am a chaith muid
le chéile.”

Amy, a bhfuair a mathair bas

Noétai buiochais

Cuireadh an leabhran seo in oiritiint le cead 6 Help is at Hand (athbhreithnithe 2015), foilseachan arna
chur le chéile ag Public Health England (www.gov.uk/phe) agus an National Suicide Prevention

Alliance (www.nspa.org.uk).

Chuidigh go leor daoine le leagan leasaithe de Help is at Hand a chur amach agus gabhaimid buiochas
leo go 1éir as an mhéid a rinne siad go ctiramach agus go tuisceanach. Go hairithe, ba mhaith linn
buiochas a ghabhail leo sitid a roinn a dtaithi phearsanta go fial den déigh a ndeachaigh féinmhara

i bhfeidhm orthu.

Ba mhaith leis an PHA buiochas a ghabhail freisin le gach duine a chabhraigh leis an leabhran a chur
in oiritint lena tsaid i dTuaisceart Fireann, lena n-airitear grupa oibre Seirbhisi Féinmharaithe
Thuaisceart Eireann (Northern Ireland Bereaved by Suicide Services).



“Ta mo bhean chéile imithe ar shli
na firinne le ctiig bliana anois
agus cronaim f6s i gach 1a mar go
bhfuil folas chomh mér sin
i ndiaidh a bais. Déanaim iarracht
diria ar m’'inion agus ar an sonas
a roinnimid agus de réir a chéile
d’fhoghlaim mé glacadh leis nach
n-imeoidh na mothuachain
pianmhara go deo agus ta bealai

agam anois chun déileail leis seo.”
Chris, a bhfuair a bhean chéile bas
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