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Séanadh T4 an fhaisnéis seo & cur ar fail chun criocha ginearalta
oideachais agus faisnéise amhain. Is faisnéis bhaili { amhail ar an
data foilsithe agus beartaitear i a bheith dbhartha do gach stat agus
crioch san Astrail (mura luaitear a mhalairt). D'fhéadfadh sé nach
mbeadh siinfheidhme i ndlinsi eile. Aon diagndis agus/né cinnti
cdiredla maidir le hothar ar leith, ba cheart iad a bheith bunaithe ar
do chuid imscruduithe agus tuairimi gairmiula féin i gcomhthéacs
imthosca clinicitila an othair. A mhéid a cheadaitear le dlf, ni bheidh
Orygen faoi dhliteanas i leith aon chaillteanais né damaiste a
eascraionn as Usaid na faisnéise seo né as bheith ag brath ar an
bhfaisnéis seo. Is ar do scil ghairmitil agus do bhreithitinas gairmiil
féin a bhraitheann tu chun gabhail do do chleachtas curaim sldinte
féin. Ni thugann Orygen aon tacaiocht nd aon mholadh maidir le
haon tairgi, céiredlacha na seirbhisi da dtagraitear san fhaisnéis seo.

T4 aitheantas & thabhairt ag Orygen d'Uinéiri Seanbhunaithe na
dtailte ar a bhfuilimid agus t&4 émds aige ar a Seandiri, mar a bhi agus
mar ata anois. Aithnionn agus urramaionn Orygen an oidhreacht
chulturtha a d'fhég siad, a gcreideamh agus a muintearas i leith

na Tire, rudai ar mér ag muintir na gCéad Naisitiin até beo anois.
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#chatsafe do thuismitheoiri agus ciraméiri

Cad ataigceistle
#tchatsafe?

Is clar chun féinmharu a chosc é #chatsafe,
atd dirithe ar na scileanna agus an t-eolas

a thabhairt do dhaoine éga ionas gur féidir
leo cumarsaid shabhailte a dhéanamh ar
line maidir le féindochar agus féinmharu.

In 2018, d'fhorbair Orygen na chéad treoirlinte
fianaisebhunaithe ar domhan do dhaoine éga
chun cumarsaid shabhailte a dhéanamh ar line
maidir le féinmharu (1). Forbraiodh na treoirlinte i
gcomhphairtiocht le daocine éga, le gairmithe sna
meain agus le saineolaithe i dtaobh féinmharu

a chosc. Ansin, in 2019, chabhraigh breis is 200
duine 6g 6 gach cearn den Astrail linn na treoirlinte
aiompu ina bhfeachtas mean sdisialta (2).

Nuair a rinneadh meastdireacht ar an bhfeachtas
mean sdisialta, fuarthas nach € amhain gur thaitin
an t-dbhar mean sdisialta a bhain le #chatsafe

le daoine 6ga, ach gur chothaigh sé muinin iontu
agus gur bhraith siad nios sabhailte agus iad i mbun
cumarsaid ar line faoin bhféinmharu (3). Tugann

sé sin le tuiscint go bhféadfadh sé a bheith ina
chuidiu do dhaoine éga faisnéis a fhail ar na meain
shdisialta maidir le féinmharu a chosc. Fagann sé
freisin gur féidir leis na meain shdisialta a bheith ina
mbealach inghlactha chun teagmhail a dhéanamh
le daoine 6ga, chun faisnéis a chur ar fail déibh faoi
mheabhairshlainte agus faoi fhéinmharud a chosc.

Cé gur thaitin na treoirlinte agus an feachtas

mean sdisialta le daocine 6ga agus gur mheas

siad gur cunamh iad bhraitheamar go raibh treoir
thabhachtach in easnamh uathu maidir le cumarsaid
a dhéanamh faoin bhféindochar. Is éard ata i gceist
le féindochar na aon fhéinghortd né féin-nimhid ar
d'aon ghndé a dhéantar é, beag beann ar an gcuis
ata ag an duine chun dochar a dhéanamh déibh

féin agus cé acu an raibh run féinmharaithe acu

né nach raibh (4). Chun an bhearna sin a lionadh
agus chun coinnedil suas le luas an athraithe ar na
meain shdisialta, té an dara heagran de na treoirlinte
#chatsafe eisithe againn agus faisnéis ann maidir le
féindochar agus treochtai nua ar na meain shaéisialta.

Cé go bhfuil obair iontach 8 déanamh ag feachtas
na mean sdisialta maidir le teagmhail a dhéanamh
le daoine 6ga le faisnéis a bhaineann le #chatsafe,
ta a fhios againn go bhfuil go leor daocine fasta
buartha faoin gcinedl dbhair a bhféadfadh daoine
6ga teacht air ar na meain shaisialta. Mar sin, ta
acmhainni in #chatsafe freisin ata dirithe ar an eolas
agus na scileanna a theastaionn uathu a chur ar
fail do dhaoine fasta chun tacu le daoine éga ina
saol i dtaobh cumarsaid a dhéanamh go sabhailte
ar line maidir le féindochar agus féinmharu.

Na hacmhainni #chatsafe go léir a
ullmhaiodh do dhaoine 6ga agus do dhaoine
fasta, ta siad le fail ar an suiomh gréasain
#chatsafe: orygen.org.au/chatsafe.


https://www.orygen.org.au/chatsafe

Ag tacu le daoine 6ga ionas gur féidir leo cumarsaid shabhailte a dhéanamh ar line maidir le féindochar agus féinmharu

Buneolas maidir
le #tchatsafe do

thuismitheoiri agus

curamoiri

Is minic a bhionn tuismitheoiri agus cdramairii
measc na ndaoine fasta is mé a mbionn muinin
ag duine 6g astu, agus is foinse thadbhachtach
faisnéise agus tacaiochta iad (5). FAgann sé

sin gur tédbhachtach an rud € an t-eolas agus

an mhuinin a bheith ag tuismitheoiri agus
curamairi chun labhairt le daoine éga faoi dbhair
iogaire ar nés féindochair agus féinmharu.

Ta sé tabhachtach freisin go mothdédh tuismitheoiri
agus cUramdiri ar a gcompord agus iad ag caint

le daoine ¢ga faoi na meadin shaisialta, mar gur
diteanna coitianta iad ardain ar line do dhaoine

6ga chun muintearas a chothu, agus chun teacht
ar fhaisnéis faoi dbhair airithe. Ta a fhios againn gur
féidir leis a bheith deacair labhairt le daoine éga faoi
na meain shaisialta. T4 a fhios againn freisin gurb

€ an chaoi é, nuair a chuirtear meabhairshléinte,
féindochar agus féinmharu leis na comhraite sin,
gur féidir leis a theacht sa mhullach ort, agus nach
furasta a fhios a bheith agat ca dtosdéfa. Is cinamh
a bheidh san acmhainn seo ina thaobh sin.

Ta #chatsafe bunaithe againn do thuismitheoiri agus
curamairi chun cabhru le daoine cur lena muinin
agus a bheith nios réitithe chun tacu lena nduine

6g 6 thaobh cumarsaid a dhéanamh go sébhailte

ar line maidir le féindochar agus féinmharu.

San acmhainn seo, scriobhaimid ‘do dhuine 6g’ chun
tagairt a dhéanamh d'aon duine idir 12-25 bliana

d'aois a bhféadfadh ceangal pearsanta a bheith agat
leo - b'fhéidir gur tusa duine de na tuismitheoiri,
caomhnéir, ciramdéir, né gur duine muinteartha leo thu.

Ta faisnéis san acmhainn seo maidir le conas is

féidir leat friotal sdbhailte a |éirit agus tu ag caint
faoi fhéindochar agus féinmharu, conas tacu le do
dhuine 6g i dtaobh dbhar sabhailte a chruthu faoi na
topaici sin, agus conas cabhru leo cinnti a dhéanamh
faoin gcinedl dbhair ar line ar mhaith leo a fheiceail.

Ta sé rithdbhachtach na combhraite sin a bheith
agaibh go hoscailte agus go luath agus tacaiocht
a tabhairt agat do dhaoine éga, go hairithe nuair
a bhionn siad ag streachailt le féindochar né
smaointe faoin bhféinmharu, né nuair a thagann
siad ar fhaisnéis faoi na habhair sin a d'fhéadfadh
goilleadh orthu. Tri chur le d'eolas féin agus do
mhuinin féin i dtaobh cumarsaid a dhéanamh faoi
fhéindochar agus féinmharu ar bhealach sabhailte,
is féidir leat do dhuine 6g a spreagadh an rud
céanna sin a dhéanamh - ar line agus as line.

T an acmhainn seo roinnte ina ceithre chuid:

« Cuid 1. Leideanna ginearalta.
Ta eolas ginearalta sa chuid seo faoin tabhacht
a bhaineann le labhairt le daoine ¢ga faoi
fhéindochar agus féinmharu.

» Cuid 2. Cén chuma atd ar chumarsaid shabhailte ar
line maidir le féindochar agus féinmhara?
Ta eolas sa chuid seo ar conas is féidir leat tacu le
do dhuine 6g i dtaocbh &bhar ar line a bhaineann le
féindochar agus féinmharu a chruthu, féachaint air
agus freagairt dé ar bhealach sabhailte.

« Cuid 3. Beoshruthanna, cluichi, comhaontuithe,
cleasa, agus pobiail.

« Cuid 4. Aire a thabhairt duit féin
agus do do dhuine 6g.
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Comhthéacs
domhanda

Cé gur do thuismitheoiri agus curamairi san
Astrail a ullmhaiodh an acmhainn seo ar dtus, téd a
fhios againn gur fadhbanna tromchuiseacha iad
féindochar agus féinmharu do dhaoine éga ar fud
an domhain, agus gur féidir le comhthéacsanna
culturtha agus aitiula éagsula dul i bhfeidhm ar an
gcaoi a n-éirionn le comhraite faoi na habhair sin.

In 2023, fuaireamar maoiniu 6 Meta chun an
acmhainn seo a chur in oiridint do lucht féachana
domhanda. Thugamar faoi phréiseas comhairlidchain
le tuismitheoiri, ciramadiri agus gairmithe um
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fhéinmharu a chosc 6 15 thir chun cloisteail faoin
gcaoi a bpléitear abhair mar na meain shaisialta,
féindochar agus féinmharu ar fud an domhain.

Ta an leagan seo den acmhainn seo curtha in oiridint
d'Eirinn i gcomhphairtiocht le hOifig Naisitnta FSS
um Fhéinmharu a Chosc, do thuismitheoiri agus
clramairi atd ina gcénai in Eirinn. Tacaionn an

obair seo le Ceangail ar Feadh an tSaoil, Straitéis
Naisitinta na hEireann chun Féinmharu a Laghdu.

Ba mhaith linn buiochas a ghabhail le gach duine

a thug ionchur trid an bprdiseas comhairliuchain.
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An méid a d'inis
tuismitheoiri, curamoiri
agus gairmithe um
fhéinmharu a chosc

in Eirinn ddinn

Le linn ar mbabhtai comhairliichain, chualamar
abhair imni agus dushlain éagsuila i ndail le
féindochar, féinmharu agus an usaid a bhaineann
daoine éga in Eirinn as na meain shéisialta.

Cé go ndealraionn sé go bhfuil laghdu tagtha ar an
stiogma a bhaineann le féindochar agus féinmharu
in Eirinn le himeacht ama, is coitianta an rud fés é Ta faisnéis i gCuid 1
nach mbionn daoine ar a gcompord ag caint faoi den treoir seo faoi cén
na habhair sin, né gur dbhair iad a sheachnaitear ar uair agus conas is féidir
fad. Anuas air sin, d'fhéadfadh an-chuid tuismitheoirf leat labhairt le do dhuine
agus curamairi a mhothd nach bhfuil an t-eolas 6g faoi fheéindochar
agus an mhuinin acu chun labhairt faoci na meain agus feinmhard.

shdisialta lena nduine &g, fii ma ta imni orthu faoin
adbhar a d'fhéadfadh a nduine 6g a fheiceail ar line.

Chuir tuismitheoiri agus gairmithe um fhéinmharu a
chosc imniin idl faoin gcineal faisnéise ata & roinnt
ar line maidir le féindochar agus féinmharu, cé a
bhionn ag cruthu na faisnéise sin, agus cé ata in ann

i a rochtain. Mhothaigh siad go bhfuil sé tdbhachtach I gcuid Cuid

do dhaoine éga smaoineamh ar a bhfuil & roinnt 2 den treoir, tugtar

acu ar line, a bheith in ann a n-inneachar a riald faisnéis faoi conas is féidir
agus monatosireacht a dhéanamh air, agus a bheith leat tacu le do dhuine 69
ar an eolas faoi cad ba cheart a dhéanamh ma maidir le habhar ar line faoi
thagann siad ar rud éigin a ghoilleann orthu né ata fhéindochar agus féinmharu
diobhélach. D'fhéadfadh sé a bheith tdbhachtach aroinnt ar bhealach
freisin a bheith in ann déiledil ar bhealach sébhailte sabhailte, agus freagairt
le hdbhar ar line faoi fhéinmhart mas rud é gur dé ar bhealach

tharla cés féinmharaithe in bhur bpobal féin, né sabhailte.

ma ta nuacht né scéala faoi sin ar na meain.

Chuir roinnt gairmithe um fhéinmharu a chosc
imniin idl freisin faoi chomh tapa agus is féidir

le faisnéis faoi fhéindochar agus cleasa, cluichi Tugtar faisnéis

agus dushlain féinmharaithe scaipeadh, biodh sé igCuid 3agusi

sin ar line né as line. Is féidir leis sin a bheith ina gCuid 4 den treoir seo
chuis mhor imni, né scaoll né mearbhall a chur ar faoi conas is féidir leat
dhaoine, fii mura bhfuil sé deimhnithe go bhfuil tacu le do dhuine ég ionas
an fhaisnéis cruinn né fior. Ta sé cloiste againn go go mbeidh smacht acu ar an
mbionn go leor tuismitheoiri buartha faoi chluichi méid a fheiceann siad ar line,
agus dushlain ar line a d'fhéadfadh dochar a agus cad ba cheart déibh a
dhéanamh, ach nach bhfuil an t-eolas na an tuiscint dhéanamh ma thagann
acu ar na habhair sin le bheith in ann labhairt go siad ar abhar nach
hoscailte futhu. Sin é an ait ar féidir le ftchatsafe do bhfuil sabhailte.

thuismitheoiri agus cdramairi cabhair a thabhairt.
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Is rud sabhailte, agus

rud tabhachtach, é labhairt
le do dhuine ég faoi
fhéindochar agus féinmharu

Is féidir le tuismitheoiri agus cdramairi rél
tédbhachtach a bheith acu maidir le cabhrt le
daoine 6ga teacht ar thuiscint ar a meabhairshldinte
agus ar a n-eispéiris i dtaobh féindochair agus
féinmharu. Is féidir leo rdl larnach a bheith

acu freisin maidir le tacu le daoine éga chun
cunamh a fhail mé theastaionn cinamh uathu.
Mar sin féin, mothaionn go leor tuismitheoiri

agus cUramairi faiteach né neamhchinnte faoi
conas labhairt lena nduine 6g faoi dbhair cosuil le
meabhairshldinte, féindochar, agus féinmharu (6).

Uaireanta ni bhionn daoine
ar a gcompord ag caint faoi
fhéindochar agus féinmharu

Bionn imni ar go leor daoine fasta go bhféadfadh
labhairt le duine 6g faoi fhéindochar agus féinmharu
an smaoineamh sin a chur ina gceann, né cur

le hiompar féinmharfach. Tugann an taighde le
fios dUinn nach mar sin até. Té a lan fianaise ann

a thaispednann gur féidir leis a bheith ina bheart
sdbhailte labhairt le duine 6g faoin bhféinmharu
mMa té imni ort faoin duine sin Nné ma tharla cas
féinmharaithe in bhur bpobal féin (7-9). Go
deimhin, ta sé raite ag daoine 6ga le foireann
#chatsafe go dteastaionn uathu go n-éistfeadh a
dtuismitheoiri leo agus go mbeidis in ann labhairt
go hoscailte faoin fhéindochar agus féinmharu.

Cad iad eispéiris
féindochair agus
féinmharaithe?

Agus muid ag tracht ar ‘eispéiris féindochair agus
féinmharaithe’, is éard ata i gceist againn cas

ar bith a ndeachaigh féindochar né smaointe
faoi fhéinmharu i bhfeidhm ar na daoine éga

féin, nd cas ina raibh aithne acu ar dhuine eile

ar a ndeachaigh féindochar né smaointe faoi
fhéinmharu i bhfeidhm, né a fuair bas de thoradh
féinmhar. Eispéiris dhifridla a bheidh ag gach

Cuid 1. Leideanna ginearalta 1

duine ach d'fhéadfai a direamh leo daocine éga a
rinne féindochar, a raibh féinmharu ar a n-intinn
acu, né a bhi ag gabhail diompar féinmharfach,
chomh maith le daocine éga a chonaic daoine eile
a raibh na heispéiris sin acu, né a chuala futhu. Is
féidir leis na heispéiris sin tarlu ar line né as line.

Cén uair a d'fhéadfadh
tuismitheoir labhairt

lena nduine ég faoi
fhéindochar né féinmharu?

Ta go leor cliseanna ann a mbeadh fonn ort labhairt
le do dhuine &g faoi fhéindochar né féinmharu.
D’fhéadfaidis seo a leanas a bheith ina measc:

» Ta&tu buartha faoin duine 6g agus faoina
sabhailteacht,

« Ta tu buartha faoi chara leo né faoi dhuine da lucht
aithne,

» Tharla cas féinmharaithe sa phobal aitidil né sa
scoil ar a bhfreastalaionn do dhuine ég,

 Fuair duine atd i mbéal an phobail né duine cailiuil
bas tri fhéinmharu agus t& sé sin & phlé sna meain,

« Ta faisnéis faoi fhéindochar né féinmharu 4 roinnt
sa phobal né ar na meain shdisialta,

« Taan féindochar né an féinmharu a chlidachii
dtéacs scoile, né

» Luadh féindochar né féinmharu i gclar teilifise nd
scannan a chonaic do dhuine g né té carachtar
sa chlar teilifise né sa scannan a dhéanann
féindochar né a chuir Ildmh ina mbas féin.

Nuair a tharlaionn na rudai sin, ta sé tabhachtach
go mothdéfé ar do chompord agus muinin a bheith
agat ionat féin agus tu ag caint faoi fhéindochar

no féinmharu le do dhuine 6g. Mura dtugtar aird

ar fhaisnéis faoi fhéindochar agus féinmharu, né
mura labhraitear faoi na habhair sin nuair a thagann
siad anios, is féidir cur leis an stiogma a bhaineann
leo. D'fhéadfadh sé go gceapfadh daoine éga da
bharr sin gur cheart ddibhsean aon chaint faoi
fhéindochar né féinmharu a sheachaint freisin

(10), rud a d'fhéadfadh iad a stopadh ¢ chabhair

a lorg nuair a bhionn cabhair de dhith orthu, agus

a fhagann gur |4 an deis a bhionn ann comhraite
féinteacha, sabhailte a bheith acu faoi na habhair sin.
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Seo roinnt rudai is féidir leat a dhéanamh minic, b'fhéidir nach mbeadh réiteach ar a gcuid

- . . £ . fadhbanna ag teastail 6 dhaoine éga le faoiseamh
agus ti ag caint le duine g faol a fhail. D'fhéadfadh sé a bheith ina chinamh

fhéindochar né féinmharu: direach duine fasta a bheith ag éisteacht leo ar
 Coinnigh guaim ort féin agus smaoinigh ar cad ba bhealach ceanduil, agus gan a bheith ré-ghasta ag

mhaith leat a ra ar dtus. B'fhéidir go gcabhrédh sé
leat do chuid smaointe né mothichan a scriobh
sios sula dtabharfaidh tu faoin gcomhra, chomh
maith le rudai ar mhaith leat labhairt futhu.

Bi macanta. T sé ceart go leor € ara leis an

duine 6g ma mhothaionn tu go bhfuil an comhra
ciotach né michompordach. D'fhéadfadh sé gur
mar sin a mhothaionn an duine &g freisin. Mar sin,
ach labhairt faoi do chuid mothtchan, is féidir

leat a I&iriu go bhfuil sé sabhailte déibh a bheith
leochaileach agus macénta freisin. Ta cuis ann gur
mhaith leat tUs a chur leis an gcomhra, mar sin bi
macanta faoin gcuis sin.

Bi soiléir agus direach sa mhéid ata le ra agat.
Seachain friotal doiléir, a d'fhéadfadh é a fhagail
deacair ar do dhuine ég a thuiscint cad is mian leat
ara.

Fag am ag an duine é6g chun iad féin a chur in

iul gan breithitinas a thabhairt ar an méid a
deirtear. Fiafraigh den duine 6g conas ata siad ag
aireachtail agus an bhfuil aon rud ar mhaith leo

a rd amach. Cuimhnigh go bhféadfadh sé nach
mbeidh fonn cainte ar an duine 6g laithreach. Mar
sin, ma bheartaionn td an comhra a chur siar, cuir
in iul go bhfillfidh tu air uair éigin eile. Abair leo go
mbeidh tu réidh le héisteacht nuair a bheidh fonn
comhré orthu.

Triail gan bheith taghdach agus guaim a choinneail
ort féin. B'fhéidir go ndéarfaidh do dhuine 6g rud
éigin a chuirfidh imni ort. Déan iarracht a bheith
aireach agus taispedin gur crann taca thu agus go
bhfuil tu sasta éisteacht. Cuimhnigh go bhfuil sé
ceart go leor freisin ma bhraitheann td go bhfuil
tu sainnithe agus nach bhfuil a fhios agat cad le
déanamh.

Ni ga duit réiteach a bheith agat. Ta sé raite ag
daoine 6ga le foireann #chatsafe gur cinamh é
uaireanta labhairt le duine fasta nach ndéanann
ach éisteacht gan breithiunas a thabhairt. Go

teacht ar réitigh.
« Tabhair eolas.

 Cuir an duine ég ar an eolas faoi sheirbhisi
tacaiochta agus faoi acmhainni ctnta.

- Déanaigi plean le chéile faoin gcéad rud eile a
dhéanfaidh sibh, mas cui. Cuimhnigh gur féidir leat
féin labhairt le seirbhisi tacaiochta chun comhairle
a fhail faoin gcaoi s fearr le tacu le do dhuine 6g.

« Ma taimni ort faoi do dhuine ég, fiafraigh diobh an
bhfuil féinmharu ar a n-intinn acu. Ma ta imni ort
go bhféadfadh féinmharu a bheith ar a n-intinn ag
an duine &g, t& sé tabhachtach an cheist a chur ar
bhealach soiléir, oscailte.

 Cuir deireadh leis an gcomhra ar bhealach tactdil.
Cuir in iul do do dhuine 6ég gur mér agat gur roinn
siad a gcuid mothuchan, né go mbeidh tusa anseo
nuair a bheidh fonn orthu na mothuchain a roinnt.
Bailiochtaigh eispéireas an duine dig trina ra gur
créga an rud é labhairt faoi mhothudchain dhuairce.
Is maith an smaoineamh é freisin am a lua chun dul
i gcombhairle le chéile aris agus a ré leo go mbeidh
tusa i do chrann taca acu nuair is ga.

Spas sabhailte a chur ar fail

Nuair a dhéanann tu cumarsaid oscailte le do
dhuine 69 faoi fhéindochar né féinmharu, ta spéas
sdbhailte & chur ar fail agat déibh chun smaointe
agus mothuchain a roinnt leat. Ta sé & thaispeaint
agat freisin gur féidir leis an duine 6g labhairt leat
ma bhionn siad buartha futhu féin, né faoi dhuine
eile. Is bealach luachmhar é cumarsaid oscailte da
leithéid chun tacaiocht a chur ar fail do dhaoine éga
agus is féidir leis cabhru iad a choinnedil sdbhailte.




Cuid 1. Leideanna ginearalta

Scéalta gan bhunts faoi
fhéindochar agus féinmharu

Ta sé tédbhachtach roinnt scéalta gan bhunus
agus mithuiscinti coitianta faoi fhéindochar
agus féinmharu a aithint agus a cheistiu.

Tabla 1. Scéalta gan bhunus agus firici faoi fhéindochar agus féinmharu

Scéal gan bhunus...

Is éard is féindochar ann na iarracht ar
fhéinmharu né ciallaionn sé go bhfuil
féinmharu ar a n-intinn ag an duine.

Firic...

Is minic gur bealach chun déiledil leis an saol € féindochar,
agus bionn daoine ag gabhail dé ar chuiseanna éagsula. Ni

ga gur iarracht ar fhéinmharu €, agus nii gcénai a fhagann

sé go bhfuil féinmharu ar a n-intinn ag an duine, ach ta baint
idir féindochar agus féinmharu. Ma bhionn daoine ag gabhail
don fhéindochar, is mé an baol go ndéanfaidh siad iarracht
iad féin a mharu amach anseo. Chomh maith leis sin, is féidir le
daoine nios mé dochair a dhéanamh doéibh féin na mar a bhi
beartaithe acu, rud a d'fhéadfadh a mbeatha a chur i mbaol.

larracht aird a tharraingt ort féin
atd i gceist le féindochar.

Formhor na ndaoine a bhionn ag gabhail don fhéindochar,
ni ag iarraidh aird a tharraingt a bhionn siad. Go deimhin,
déanann a lan daoine an-iarracht an féindochar a cheilt.

Bionn neamhord meabhrach
ar dhaoine a bhionn ag
gabhail don fhéindochar.

Cé go bhfuil féindochar nios coitianta i measc daoine
a bhfuil drochshldinte mheabhrach acu, is féidir le
duine ar bith smaoineamh ar fhéindochar né dul ina
bhun. Is iompar é féindochar, agus ni neamhord é.

Ni maith an rud é fiafrai de dhuine
an bhfuil siad ag smaoineamh
ar iad féin a mharu.

Ma Uséidtear an focal ‘féinmhard’ agus ma chuirtear ceist
dhireach ar dhuine an bhfuil féinmharu ar a n-intinn acu
no faoiiarrachtai ar fhéinmharu, ni chuireann sé sin le
ciapadh agus cra na leis an mbaol go ndéanfai dochar.

Ma bhionn tu ag caint faoi fhéinmharu,
cuirfidh sé an smaoineamh i gcloigeann
duine éigin né spreagfar iad chun
iarracht a dhéanamh ar fhéinmharu.

Ach labhairt faoin bhféinmharu ar bhealach sébhailte, ni
chothaitear smaointe i gcloigeann duine na ni mhéadaitear an
seans go mbeidh féinmharu ar a n-intinn acu né go dtarléidh
iompar féinmharfach, agus ni bealach é seachaint na cainte
faoi fhéinmharu chun fail réidh leis. Go deimhin, ma thugtar
an deis do dhuine labhairt faoina smaointe, mothichain nd
iompar a bhaineann le féinmharu, seans gur cinamh ddéibh

& agus seans go laghddfar an baol go ndéanfai dochar.

Ta sé togha aon rud is mian linn
a ra faoin bhféinmharu.

Is féidir nach cinambh é friotal né dbhar airithe i dtaobh
féinmharu, agus is féidir leo goilleadh ar dhaoine. Ma
Usaidtear friotal neamhshabhailte né ma roinntear dbhar a
|éirfonn iarracht ar fhéinmhardu, dit ina bhféadfai féinmharu
a dhéanamh, né modh féinmharaithe, is féidir leis cur leis
an mbaol go ndéanfai dochar ddibh siud a fheiceann é.

Ta sé tabhachtach friotal sdbhailte a Usaid agus tu
ag caint faoin bhféinmharu ar line, agus a chinntid go
dtuairiscitear abhar neamhshabhailte né go mbaintear é.

Tabla ar lean ar an gcéad leathanach eile
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Scéal gan bhunus...

Nil ach daoine irithe ann a
smaoineoidh ar iad féin a mharu,
mar shampla, daoine a bhfuil
drochshlainte mheabhrach acu.

Firic...

Cé gur féidir lena Ian cuinsi duine a fhagail leochaileach i dtaobh
iompar féinmharfach né féinmharu a bheith ar a n-intinn
acy, is féidir le féinmharud dul i bhfeidhm ar dhuine ar bith.

Is furasta a aithint ar line an bhfuil
féinmharu ar a n-intinn ag duine.

Is féidir leis a bheith deacair a ra an bhfuil féinmharu ar a
n-intinn ag duine. Ta a lan daoine ann nach n-inseoidh amach
direach d'aon duine go bhfuil siad ag smaoineamh ar iad féin a
mharu, agus d'fhéadfai nach dtabharfai faoi deara comharthai
rabhaidh mar go mbionn sé deacair iad a aithint ar line.

Daoine a labhraionn ar line faoi
fhéinmharu a bheith ar a n-intinn
acu no a bhfuil plean acu ina leith
sin, is direach ag iarraidh aird a
tharraingt orthu féin a bhionn siad
agus ni dhéanfaidh siad iarracht
ar fhéinmharu go brach.

Ta cra croi mdér agus easpa ddchais coitianta i measc daoine
a mbionn féinmharu ar a n-intinn acu, agus d'fhéadfadh

sé go gceapfaidis nach bhfuil an dara rogha acu ach iad

féin a mharu. T4 sé tdbhachtach aird a thabhairt ar gach
comhartha rabhaidh né comhra faoi fhéinmharu, agus friotal
neamhbhreithilnach a Usaid sa chumarsaid ar line.

Bionn féinmharu ina thoradh ar
chuis amhain né eachtra amhain.

Is rud casta € an féinmharu agus ni féidir cuis né eachtra
amhain a lua mar mhiniu air. Go minic, cuireann roinnt
tosca riosca lena leochaili a bhionn duine i leith féinmharu.
Ni hionann an tionchar a bhionn ag na tosca riosca sin

ar aon bheirt, agus d'fhéadfadh rud a bheith ina thoisc
riosca ag duine amhain ach gan a bheith ag duine eile.

Daoine a mbionn féinmharu ar
a n-intinn acu né a dhéanann
jarracht iad féin a mharu, bionn
siad medite ar bhas a fhail.

Daoine a mbionn féinmharu ar a n-intinn acu né a dhéanann
iarracht iad féin a mharu, ni gé go mbeidis ag iarraidh bas

a fhail. D'fhéadfadh sé gurb é an chaoi é go gceapann siad
nach bhfuil aon rogha eile acu, né aon bhealach eile chun
déiledil leis an saol. Ach tacaiocht a fhail ag an am ceart,

is féidir an cra sin a laghdu agus féinmharu a chosc.

Nil aon rud is féidir le duine ar
bith a dhéanamh chun stop

a chur le féinmharu. Is gan
rabhadh a tharlaionn iarrachtaf
ar fhéinmharu agus bas.

Is féidir féinmharu a chosc. Bionn cinamh cui an-éifeachtach
chuniarrachtai ar fhéinmharud agus cédsanna bais a chosc. Ta sé
tdbhachtach a bheith in ann a aithint nuair ata duine i mbaol,
agus a bheith in ann tacu leo ionas go n-iarrfaidh siad cabhair.

Mar gheall air sin, b'fhéidir gur chuig na

Is féidir leis na meain
shéisialta a bheith ina
bhfoinse thabhachtach
thacaiochta do dhaoine éga

medin shdisialta a rachaidh roinnt daoine
6ga chun cumarsaid a dhéanamh maidir
le féindochar agus féinmharu.

Is eol duinn go bhféadfadh daoine éga a bheith

i mbaol de bharr dbhar faoi fhéindochar agus
féinmharu a fheicedil ar line, go hairithe ma
roinntear faisnéis ar bhealach neamhshabhailte nd
neamhchabhrach. Mar shampla, d'fhéadfadh &bhar
ina bhfuil faisnéis fhollasach né iomhanna follasacha
goilleadh ar dhaoine éga né fonn a chur orthu aithris
a dhéanamh ar an rud a fheiceann siad n6 a léann
siad faoi (11). Mar sin féin, ta taighde ann a léirionn
gur féidir laghdu teacht ar ratai féinmharaithe

nuair a roinntear faisnéis faoi fhéinmharu sna

medin phriomhshrutha ar bhealach freagrach,
tuisceanach. Mar sin, ullmhaiodh treoirlinte
H#chatsafe chun cabhru le daoine 6ga na comhraite
sin a bheith acu ar bhealach sabhailte ar line agus
chuniad a spreagadh chun faisnéis a chruthu

agus a roinnt ar bhealach sébhailte, freagrach.

Ta nios mé agus nios mé ama & chaitheamh ag
daoine éga ar na meain shdisialta, agus is eol duinn
gur minic a bhionn an dearcadh acu gur aiteanna
sdbhailte iad na meain shaisialta chun labhairt
faoina gcuid smaointe agus a gcuid mothuchan.

Duirt daoine éga an méid seo a leanas
linn faoi na meain shaisialta:
» Go mbionn muintearas agus pobal le fail orthu,

« Gur bealach culi, disiuil iad chun cabhair
alorg agus faisnéis a fhail, agus

« Gur ardén iad ddibh chun a gcuid mothidchan
a phlé ar bhealach nach bhfuil aon stiogma ag
baint leis.
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Cén chuma ata ar
chumarsaid shabhailte
ar line maidir le
féindochar agus
féinmharu?
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Le ‘cumarsaid shlan ar line’, tagraitear don fhriotal
a Usadideann daoine &éga, don abhar ¢ bhéal agus
don amharcébhar ar line a chruthaionn agus a
Usdideann daoine ¢ga, agus don tacaiocht is
féidir le daoine 6ga a thabhairt d& chéile ar line.

Is cinamh ag tuismitheoiri agus cdramairi & eolas a
bheith acu ar an difriocht idir friotal sdbhailte agus
friotal neamhshabhailte, agus cumarsaid shabhailte
a chleachtadh iad féin - ar line agus as line. Ta sé sin
amhlaidh toisc go bhféadfadh daoine éga aithris a
dhéanamh ar an bhfriotal a Usaidimid, agus cé gur
féidir le cumarséid shabhailte laghdu a dhéanamh
ar an stiogma a bhaineann le féindochar agus
féinmhard, is féidir le friotal neamhshabhailte cur leis
an stiogma diobhalach (12). Chomh maith leis sin, is
féidir le friotal neamhshabhailte an bharuil a chothu,
dar n-ainneoin féin, nach duine sabhailte muid le
labhairt leo maidir le féindochar agus féinmharu.

Ta sé tdbhachtach do dhaoine fasta eiseamlair a
thabhairt de fhriotal a chothaionn comhré agus a
chuireann fonn ar dhaoine éga cinamh a iarraidh
ma mhothaionn siad nach bhfuil siad sabhailte.

Cuid 2. Cén chuma ata ar chumarsaid shabhailte ar line maidir le féindochar agus féinmhara?

Mar is féidir leat an fhaisnéis seo a usaid

Ta faisnéis sa chuid seo den doiciméad faoi conas
is féidir le do dhuine 6g &bhar ar line a chruthu
maidir le féindochar agus féinmharu, agus freagairt
d'dbhar da leithéid. Airitear leis sin a scéal féin
ainsint, cuidiu le duine is cuis imni déibh, agus
duine a chuir [dmh ina mbas féin a choinneéil i
gcuimhne. Is féidir le tuismitheoiri agus curamairi
an fhaisnéis seo a Usaid chun eiseamlair a thabhairt
den iompar sabhailte agus chun tacu lena nduine
6g maidir le bheith sabhailte ar line. B'fhéidir gur
mhaith leat an fhaisnéis seo a Usaid mar phointe
tosaigh le haghaidh comhréite le do dhuine 6g
faoin gcaoi a dtéann siad i ngleic le habhar ar line

a bhaineann le féindochar agus féinmharu, né

mar threoir ar féidir tagairt a dhéanamh di roimh

na combhraite sin, lena linn agus ina ndiaidh.

Baineann tabhacht
le focail agus amharcabhar

Spreagann #chatsafe tuismitheoiri agus cdramairi
chun friotal sébhailte a Usaid agus iad ag labhairt
leis an duine 6g faoi fhéindochar agus féinmharu.
Is smaoineamh maith é freisin do thuismitheoiri
agus cUramairi cabhru leis an duine 6g an
tédbhacht a bhaineann le cumarsaid shabhailte

a thuiscint agus iad a spreagadh chun friotal
sébhailte a Usaid sna comhraite le daoine da
bpiarghripa faoi fhéindochar agus féinmharu.

Cé go bhféadfadh sé go mbeadh imni ar roinnt
tuismitheoiri agus curamairi faoin duine 6g a bheith
i mbun cumarsaid ar line maidir le féindochar

no féinmhard, is comhraite iad a tharlaionn,

agus is féidir leo cuidiu leis an duine 6g mas
cumarsaid shabhailte a bhionn i gceist leo.

Ta sé tabhachtach friotal nach mbionn stiogma i
gceist leis a Usaid, agus diriu ar scéalta déchais,
scéalta téarnaimh agus scéalta faoi chabhair a
lorg. Ach do dhuine 6g a spreagadh chun a gcuid
mothuchan a phlé le duine a bhfuil muinin acu
astu, agus diriu air gur féidir féindochar agus
féinmharu a chosc, agus meabhru don duine 6g
go mbionn cuinamh ar fail i gcdénal, is féidir leat a
scileanna a chothu ionas gur féidir leo tabhairt
faoi na comhraite sin ar bhealach sabhailte.

Tugtar samplai sa tabla thios de fhriotal sébhailte
agus friotal nach bhfuil sébhailte. Is eol ddinn go
bhfuil diteanna ann inar rud an-choitianta é go
n-uUsadideann daoine friotal ata liostaithe thios mar
fhriotal nach bhfuil sdbhailte, agus is eol duinn nach
furasta an rud é na nésanna sin a athru. Spreagaimid
tuismitheoiri agus curamairi chun friotal sabhailte

a Usaid a oiread agus is féidir agus iad ag caint

faoi na hdbhair seo. Is maith an pointe tosaigh é

a bheith feasach ar na roghanna eile seo agus a
thuiscint cén fath a mbaineann tabhacht le friotal.
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Tabla 2. Friotal nach bhfuil sdbhailte agus friotal sdbhailte

Friotal nach bhfuil sabhailte

Cur sios ar fhéinmharu mar
rud coiritil né rud ar peaca é,
an leagan Béarla ‘committed
suicide’, mar shampla.

Roghanna sabhailte

Bain Usaid as friotal nach
bhfuil breithiunas i gceist
leis, mar shampla, ‘chuir
siad l[dmh ina mbas féin’,
noé ¢ féinmharu a bhii
gceist leis an mbas’.

Cén fath?

Mas mar choir né peaca a dhéantar cur sios
ar fhéinmhard, cuirtear leis an stiogma ddibh
siud a raibh féinmharu ar a n-intinn acu né
arinne iarracht ar fhéinmharu, agus i gcas
daoine ar cailleadh cara né duine muinteartha
leo mar thoradh ar fhéinmhard. Is féidir leis sin
cur leis an scoiteacht a mhothaionn daoine
ata i mbaol agus d'fhéadfadh sé gur It an fonn
a bheadh orthu ciinamh a iarraidh da bharr.

Cur sios ar fhéinmhara mar
‘réiteach’ ar fhadhbanna

an tsaoil, ar chuiseanna
struis, né ar neamhoird
mheabhairshlainte. Mar
shampla, ‘in dit nios fearr ata
siad anois’ né ‘ta deireadh
leis an bhfulaingt’.

Ba cheart béim a leagan
ar chabhair, déchas,
agus téarnamh. Bi soiléir
gur féidir féinmharu

a chosc agus nach

gé go dtarlédh sé.

Ma chuirtear sios ar fhéinmhard mar ‘réiteach’,
d'fhéadfai cuma mhealltach a chur air. Is

féidir leis sin daoine atd i mbaol a spreagadh
freisin chun caitheamh le féinmhard mar
rogha cheart, in ionad dul i muinin straitéisi
chun déiledil le rudai a ghoilleann orthu,
tacaiochta agus cinamh gairmiil.

Cur sios ar fhéinmharu
mar rud rémansuil, né rud
mealltach, mar shampla,
‘dul chuig leannan, cara
nd duine muinteartha’.

Usaid friotal neodrach,
mar shampla, ‘iarracht
ar fhéinmhard’ né ‘bas
de thoradh féinmhary’.

Méa chuirtear cuma na mealltachta ar an
bhféinmharu, d'fhéadfadh daoine ata i mbaol
a cheapadh gur maith an rogha é. Mas leis an
bhfriotal neamhshabhailte sin a labhraitear
faoi dhuine a fuair bas de thoradh féinmharu,
d'fhéadfadh sé go spreagfai daocine eile

chun aithris a dhéanamh ar an iompar
féinmharfach né ar an iarracht ar fhéinmharu.

Labhairt faoi fhéinmharu

ar bhealai a chuireann

an chuma air nach rud
casta, tromchuiseach

é. Mar shampla, eachtra
amhain a lua mar chtis le
bas de thoradh féinmharu
né a thabhairt le fios gur
mharaigh duine iad féin mar
gheall ar aon chuis amhain,
ambhail bulaiocht né dulagar.

Labhair faoi chomharthai
rabhaidh an
fhéinmharaithe agus cuir
i gcuimhne do dhaoine
nach aon chuis amhain a
bhionn leis. Bi aireach gan
tuairimiocht a dhéanamh
faoi na cuiseanna
sonracha nd na tosca
riosca a d'fhéadfadh a
bheith ina gcuis le cas
airithe féinmharaithe.

Is féidir le culchaint sa
chomhthéacs sin cur
isteach ar dhaoine agus
dochar a dhéanamh.

Is rud casta é an féinmharu agus is annamh

is cuiis amhain a bhionn leis. Ma& dhéantar
simplit rémhdér ar an bhféinmhard, is féidir cur
le steiréitiopai diobhalacha agus é a fhagail
nios deacra do dhaoine a bheith feasach

ar chomharthai rabhaidh agus tosca riosca
éagsula. Ma dhéantar simplit ar chuliseanna an
fhéinmharaithe, d'fhéadfafi cur leis an mbaol
féinmharaithe i gcés daoine a bhraitheann

go bhfuil cuis airithe dbhartha ina saol féin.

Scéal gaifeach a dhéanamh
den fhéinmharu, mar
shampla, ‘eipidéim
féinmharaithe’, né ‘ratai
millteach ard' né ‘ta chuile
dhuine & maru féin’.

Bain Usaid as friotal nios
neodrai agus nios cruinne,
mar shampla, ‘méadu ar
na ratai féinmharaithe’.
Leag béim air gur féidir
féinmharu a chosc.

Is féidir le friotal aibhéalach né scéal
géifeach an chuma a chur air go mbitear
ag suil le féinmharu né nach féidir stop a
chur leis, rud a d'fhéadfadh an déchas a
mhuchadh i gcas daoine ata i mbaol.

Breithiunas a thabhairt

agus scéalta gan bhunus,
stiogma no steiréitiopai a
scaipeadh. Mar shampla,
‘cladhairi a mharaionn iad
féin’, né ‘is treocht né faisean
é, ndé rud a bhaineann leis an
ngotachas nd le ceol emo’.

Bain Usaid as friotal
neamhbhreithiinach
agus tabhair firici faoin
bhféinmharu chun cur
i gcoinne scéalta gan
bhunus n¢ steiréitiopai.

Is féidir le scéalta gan bhunus agus
steiréitiopai faoin bhféinmharu tu a chosc

cas a aithint ina bhfuil duine i mbaol dairire.
Chomh maith leis sin, cothaionn stiogma
smaointe dochracha faoi dhaoine até i mbaol
féinmharu agus d'fhéadfaidis a bheith ag
aireachtail nios scoite da bharr né d'fhéadfadh
sé nach mbeadh fonn orthu cinamh a lorg.

Tébla ar lean ar an gcéad leathanach eile



Friotal nach bhfuil sabhailte

Faisnéis mhionsonraithe
a chur ar féil faoi iarracht
ar fhéinmharu né cés
féinmharaithe. Mar
shampla, faisnéis faoin
modh né faoin ait.
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Roghanna sabhailte

Ni mér cuimhneamh
aris, féachaint an ga
aon sonrai a lua maidir
le cas féinmharaithe né
iarracht ar fhéinmharu.
Bain Usaid as téarmai
leathana né téarmai
ginearadlta ina ionad sin.

Cén fath?

Is féidir le faisnéis mhionsonraithe faoi
fhéindochar né féinmharu goilleadh
ar dhaoine a fheiceann i. D'fhéadfadh
sé go gcuirfeadh an fhaisnéis sin fonn
ar dhaoine airithe aithris a dhéanamh
ar an rud a fheiceann siad.

Cur sios ar fhéinmharu
mar thoradh inmhianaithe,
mar shampla, ‘d'éirigh
leis’, ‘nior éirigh leis’, nd
‘larrachtai ar theip orthu’.

Bain Usaid as friotal
neodrach ar nés

‘bas de thoradh
féinmharu’, ‘iarracht ar
fhéinmhard’ né ‘iarracht
neamh-mharfach’.

Nuair a deirtear gur ‘éirigh’ le féinmharu
tugtar le fios go bhfuil rud éigin dearfach
bainte amach, cé gur toradh tragdideach
é féinmharu. Ar an Idmh eile, tugann
‘larrachtai nar éirigh leo’ né ‘iarrachtai ar
theip orthu’ le fios nach bhfuil an toradh
inmhianaithe bainte amach ag an duine,
agus d'fhéadfadh daoine tabhairt faoi
mhodhanna nios marfai da bharr.

Lipéadu a dhéanamh ar

an duine. Mar shampla, a

ra gur duine iad ata tugtha
don ‘iompar aird-éilitheach’
né gur ‘bréagaddir’ iad.

Breithiinas a thabhairt
né rudai a rd a dhéanann
beagis fiu de dhuine,
mar shampla, ‘an
seanscéal céanna aris’
no ‘na biodh aird &
tarraingt agat ort féin’.

Caith go dairire

le comhriéite faoi
fhéinmharu agus

bain Usaid as friotal
neamhbhreithitinach
agus tu ag caint faoi
dhuine a rinne iarracht
ar fhéinmharu.

Is minic a bhionn daoine a labhraionn faoi
fhéinmharu ciaptha craite né gan déchas. Is
féidir le friotal ata dirithe ar dhaoine a nairiu
né friotal a bhfuil cuma an bhreithitnais

air daoine atd i mbaol a chur ag aireachtail
nios scoite, ach is féidir le tacaiocht
thrathdil iarracht ar fhéinmharu a chosc.

Féindochar né féinmharu
a spreagadh, mar shampla,
“coinnigh ort, déan &7,

nd “cén mhoill até ort?”

Léirigh comhbha
agus spreag an duine
chun cabhair a lorg.

Ba cheart caitheamh go dairire i gcénai
le haon rud a deirtear faoi fhéindochar
agus féinmharu. D'fhéadfadh duine
leochaileach gniomhu ar bhonn raitis

a spreagann féindochar né iompar
féinmharfach, a bhféadfadh gortd né
bas a bheith ina dtoradh orthu. Is féidir
féindochar agus féinmharu a chosc
trina spreagadh chun cabhair a lorg.
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Mar ata amhlaidh i gcas na bhfocal,
is féidir le hamharcabhar airithe
a bheith diobhalach freisin

Is éard atéd i gceist le hamharcabhar na
grianghraif, fiseain, sruthanna réamhthaifeadta
agus beoshruthanna, GIFanna, méimeanna,
scéalta, rileanna, beochana, emoji, greamain,
agus abhar eile ata bunaithe ar iomha.

Luaitear i mBosca 1thios cinedlacha amharcabhair
a d'fhéadfadh drochthionchar a bheith acu ar

na daoine ata le feicedil iontu, chomh maith leo
siud a bhreathnaionn orthu. Mar shampla, is féidir
le hiomhanna neamhshabhailte an ceart chun
priobhédideachais a sharu, goilleadh ar dhaoine,
aird a dhirid ar mhodhanna né laithreacha

airithe féindochair agus féinmharaithe, agus

dul i bhfeidhm ar dhaoine até i mbaol ionas go
mbeidh fonn orthu aithris a dhéanamh ar iompar
féindochrach né ar iompar féinmharfach.

Agus amharcabhar a phostail, b'fhéidir gur mhaith
leat féin né le do dhuine 6g smaoineamh ar
fhotheidil né boscai tuairisce chun comhthéacs

a thabhairt, faisnéis chulra mar shampla.

Bosca 1. Cumarsaid amhairc

Abhar neamhshabhailte

Abhar a léirionn lathair féindochair né
féinmharaithe. Mar shampla, an uair
agus an ait ar tharla eachtra ar leith.

Abhar a léirionn modh né préiseas an
fhéindochair né an fhéinmharaithe né a
|éirionn céard a tharla roimhe. Mar shampla,
an rud a rinne duine né mar a rinne siad é.

Abhar teagaisc ina gcuirtear sios ar conas
duli mbun féindochair né féinmharu.

Abhar a léirfonn an toradh a bhi ar fhéindochar
né féinmharu. D'fhéadfadh sé go n-édireofai leis
sin dbhar ina dtaispeantar duine né ait sular
tharla féindochar né iompar féinmharfach,
agus ina dhiaidh. Mar shampla, grianghraif

no fisedin ina ndéantar comparaid idir

daoine aonair né codanna sonracha de

chorp duine sula mbionn siad ag gabhail

don fhéindochar agus ina dhiaidh sin.

Abhar ina léirftear daocine muinteartha né cairde
le duine a fuair bas de thoradh féinmharu,
agus iad ag déanamh brdin, gan a gcead.

Grianghraif né fisedin de chorp an
duine nach maireann, mar shampla, ag
|&thair an bhais, né ag an tsochraid.

Abhar ina léiritear aon rud a bhfuil cur sios
air thuas ar bhealach ata doiléir né a bhfuil
cinsireacht déanta air, ach a bhfuil sonraf
neamhshabhailte sa téacs a ghabhann
leis. Mar shampila, tuairisci ar mhodh né

ar lathair shonrach san fhotheideal, sa
bhosca tuairisce, né sna haischlibeanna.

Mar is féidir le do

dhuine ég abhar a chruthu
ar bhealach sabhailte
faoina n-eispéireas féin

Faoi na treoirlinte atd ag #chatsafe, spreagtar
daoine éga chun stopadh seal agus smaoineamh
faoin édbhar até & phostail acu ar line agus faoin
bhfath a bhfuil siad & phostail. D'fhéadfadh sé a
bheith féinteach freisin meabhrud déibh smaoineamh
ar conas a d'fhéadfadh a gcuid abhair dul i bhfeidhm
orthu féin agus ar dhaoine eile, agus smaoineamh
an bhfuil bealach eile le cumarséid a dhéanamh a
d'fhéadfadh a bheith nios sadbhailte né nios fointi.

Meabhrichain faoi
chumarsaid ar line

Ma t& do dhuine 6g chun dbhar ar line a
bhaineann le féindochar né féinmharu a
chruthd agus a phostail, ta sé tébhachtach
na nithe seo a leanas a mheabhru ddéibh:

» B'fhéidir nach mbeidh siad in ann arialt cé a
fheiceann a n-&bhar, agus d'fhéadfadh duine ar
bith breathnu ar an dbhar sin. D'fhéadfadh daoine
eile an t-dbhar sin a roinnt, é a ioslédail, seat
scéiledin a dhéanamh de, é a thaifeadadh né é a
athru. D'fhéadfadh tionchar a mhaireann i bhfad a
bheith aige sin, agus d'fhéadfadh drochthionchar
a bheith aige sin ar an duine 6g féin, ar an
gcaidreamh idir iad agus daoine eile, agus ar
ghairm an duine dig.

« D'fhéadfadh dbhar atd michruinn,
neamhshabhailte n6 lena ndéantar daoine a
nairid dul i bhfeidhm ar dhaoine eile ar bhealach
diultach.

« |s féidir le rudai a phostailtear a bheith ar an idirlion
go brach.

- D'fhéadfadh tionchar a bheith ag a bpostélacha
ar na halgartaim a Usédidtear sna meéin shdisialta,
rud a fhagann go bhféadfaidis nios mé abhair
a fheicedil a bhaineann le féindochar agus
féinmharu.

» Machnamh a dhéanamh roimh &bhar a phostail.

» Plean a bheith i bhfeidhm, ar eagla nach mbeidis
ag aireachtail go maith tar éis ddibh a n-abhar féin
a chruthu agus a phostail.



Cuid 2. Cén chuma ata ar chumarsaid shabhailte ar line maidir le féindochar agus féinmhara? 21

Postail futhu féin

Sula ndéanfaidh do dhuine

6g postail futhu féin

Mas mian le do dhuine ég dbhar a phostail
ar line faoin eispéireas a bhi acu féini
dtaobh féindochair né féinmharu, seo roinnt
ceisteanna a d'fhéadfai a chur orthu:

Cén chaoi a mbeidh tu ag aireachtail nuair a
roinnfidh tu an t-eispéireas ar line? Arbh fhiu
iarraidh ar chara né ar dhuine muinteartha é a
léamh ar dtus?

Cén fath a bhfuil tu ag postail?

Cad atd suil agat a bhaint amach trid an eispéireas
aroinnt? An mian leat feasacht a mhuscailt né an
bhfuil tacaiocht & lorg agat? An bhfuil bealai nios
éifeachtai ann chun na rudai sin a bhaint amach?

An bhfuil cabhair ag teastail uait? Cé is fearr

a d'fhéadfadh cuidiu leat? An gceapann tu

go mbainfea tairbhe as labhairt le gairmi
meabhairshlainte faoin eispéireas atd né a bhi
agat maidir le féinmharu a bheith ar d'intinn agat
né iompar féinmharfach? Cad iad na hacmhainni,
daoine né cairde ata ar fail duit?

Cad a bhraitheann tu ar do chompord & roinnt?
Cad ab fhearr leat a fhagail ar 1ar né a choinneail
priobhdideach?

Cé a fheicfidh do phostail? Mar shampla,
an bhfuil tu ag postail ar shuiomh gairmiuil
meabhairshlainte, ar fhéram ar a mbionn
Usaideoiri gan ainm no ar ardan poibli?

Cén tionchar a bheadh ag do phostail ar do
chairde, ar dhaoine muinteartha leat agus ar
dhaoine de do phiarghrupa?

An mbeidh a fhios ag daoine a léifidh do phostail
conas cabhru leo féin nd le daoine ata gar déibh
tar éis ddibh léamh faoi d'eispéireas? Mura
mbeidh, d'fhéadfadh sé a bheith féinteach roinnt
moltai a thabhairt faoi na rudai a chabhraigh leat
féin san am a chuaigh thart.

An mbeadh aon torthai eile i gceist ma roinntear
an t-dbhar?
An mod na buntaisti né na mibhuntaisti?

Conas is féidir leat aire a thabhairt duit féin tar éis
duit postail a dhéanamh?

Ma theastaionn cabhair 6n duine 6g

Mas toisc go bhfuil cabhair ag teastail uathu ata do
dhuine ég ag postdil, spreag iad chun teachtaireacht
phriobhdideach nd teachtaireacht dhireach a
sheoladh chuig duine éigin da lucht aithne, ar nés
duine muinteartha né cara a bhfuil muinin acu astu
agus a bheidh in ann cabhru leo, in ionad postail
phoibli a dhéanamh. Ba chdir € a bheith soiléir

sa teachtaireacht go dteastaionn cabhair uathu.

Is cinamh € a mheabhru do do dhuine 6g nach
bhfuil cairde freagrach as iad a bheith sabhailte.

Mas ar chuiseanna eile ata siad ag postail

Mas ar chuiseanna eile a thograionn an duine
6g dbhar a chruthu agus a phostail facina
n-eispéireas, mar shampla, mas mian leo a
scéal a roinnt, is féidir leo an t-abhar a Usaid
chun béim a leagan ar chabhair, déchas
agus téarnamh. Mar shampla, d'fhéadfadh na
rudai seo a leanas a bheith san direamh:

» Rudai a chuir cosc orthu gniomhu ar bhonn a
smaointe né ar bhonn an fhoinn a bhi orthu.

» Na daoine, na haiteanna, na straitéisi, agus na
ldidreachtai a bhiiontu féin a chabhraigh leo
déiledil le cursal.

« Rudai ata bainte amach acu.

- Eispéiris dhearfacha ¢ thaobh cabhair a lorg, mar
shampla, labhairt le cara né le duine muinteartha.

» Go mbionn thuas seal thios seal i gceist leis an
bprdiseas téarnaimh agus ni mar a chéile é d'aon
da bheirt.

» Teachtaireachtai a spreagann daoine
chun cabhair a lorg.

» Naisc chuig linte cabhrach.

Is féidir leis an dbhar sin a bheith priobhaideach né
poibli. Sula bpostalfaidh siad dbhar, ba cheart do
do dhuine 6g a chinneadh an gceaddfar barulacha
a fhagail. M4 cheadaionn siad barulacha a fhagail,
ta sé tdbhachtach go mbreathndidis go rialta ar na
barulacha agus modhndireacht a dhéanamh orthu.
Is féidir barulacha neamhshabhailte a scriosadh
agus a thuairiscid. Ma bhionn cabhair ag teastail

6 dhaoine a dhéanann idirghniomhu le habhar do
dhuine éig, is féidir sonraf line cabhrach a lua. Mura
bhfuil do dhuine 6g toilteanach breathnd go minic
ar na barulacha agus modhndireacht a dhéanamh
orthu, né mura bhfuil siad in ann sin a dhéanamh,
ba chdir déibh an fheidhm i dtaobh barulacha

a fhagail ar an bpostail a chasadh as 6n tus.
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Rudai le seachaint

Chun an baol a laghdu go n-imreofar
drochthionchar ar dhaoine eile, ba cheart don
duine ég na nithe seo a leanas a sheachaint:

Pleananna né iarrachtai féindochair né
féinmharaithe, cibé acu an bhfuil siad & ndéanamh
faoi lathair né an ndearnadh iad roimhe seo - cad,
conas, cén uair agus cén ait.

Faisnéis no treoracha maidir le conas féindochar
a dhéanamh nd ldmh a chur i do bhas féin.

Faisnéis ar conas féindochar nios tromchuisi
a dhéanamh.

Féindochar né féinmharu a chur chun cinn.

Daoine eile a spreagadh chun féindochar
a dhéanamh né Idmh a chur ina mbas féin.

Daoine eile a spreagadh chun aithris a dhéanamh
ar chésanna féindochair né féinmharaithe.

Naisc a chur ar fail chuig suiomhanna gréasain
noé pobail ar a geuirtear féindochar
né féinmharu chun cinn.

Nétai a d'fhag daoine a chuir [dmh ina mbas féin né
teachtaireachtai ina bhfagtar slan ag daoine.

Abhar ina ndéantar |&irit follasach ar fhéindochar
né féinmharu.
Abhar a bhaineann le féindochar né féinmharu

ina |éiritear an t-am roimh an ngniomh agus ina
dhiaidh.

Abhar ina Igiritear féindochar né féinmhart agus
é ag tarlu.

Abhar a léirionn modh féindochair: na rudai a
Usdideadh, mar shampla.

Abhar a léirionn lathair féindochair
nd féinmharaithe.

Airftear leis sin haischlibeanna lena gcuirtear
féindochar né féinmharu chun cinn.

Airitear leis sin cinedlacha emoji a l&irionn
modhanna féindochair né féinmharaithe.

E a chur ina Iui ar dhaoine eile go bhfuil siad
freagrach as a sabhailteacht.

Postail faoi dhuine eile

Ta sé tédbhachtach meas a léirit ar
phriobhdideachas agus ar thoilii daocine eile.
Spreag do dhuine 6g gan scéal duine éigin
eile a phostail gan cead a fhail én té sin.

Ma phostélann siad faoi dhuine éigin eile, cuir i
gcuimhne déibh na rudai seo a leanas a sheachaint:

» Abheith ag spochadh as an té sin né as
féindochar a dhéanann siad, as féinmharu a bheith
ar a n-intinn acu né as iompar féinmharfach da
mbionn siad ag gabhail.

« Usadid a bhaint as greann. Fi mas le dea-rin a
dhéantar é sin né mas joc é nach dtuigfeadh
ach daoine éirithe, d'fhéadfadh cuma
neamhthuisceanach a bheith ar an ngreann agus
seans nach dtuigfidh daoine eile é.

« Tacaiocht a léirii do ghniomhartha féindochair né
féinmharaithe.

» Notai a phostail ar cinn iad a d'fhag daoine eile
a chuir [amh ina mbas féin, né teachtaireachtai
uathu ina bhfagtar sléan ag daoine.
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Tacu le daoine 6ga
maidir le cuidit le duine
a bhfuil imni orthu fathu

Ma t& imni ar do dhuine 6g faoi dhuine eile mar
gheall ar rud éigin a phostail siad ar line, spreag
iad chun caitheamh go dairire leis an gcéas i
gcdnai agus féachaint an miste leo freagairt do.
Ma roghnaionn do dhuine ¢g gan freagairt dd, ta
rudai féinteacha eile annis féidir leo a dhéanamh,
ar nds an t-abhar a thuairisciu don ardan.

Seans go seachnédh roinnt daocine 6ga abhar a
thuairisciii ma bhionn imni orthu go mbeadh duine eile
i dtriobléid da bharr. Is féidir leat a chur i gcuimhne
déibh nach mar sin atd, agus gur féidir cabhru leis

an duine tacaiocht a fhail, chomh maith le daoine

eile a choinnedil sabhailte, ma thuairiscitear abhar.

Ta tuilleadh faisnéise faoi thuairiscit i gCuid 4.

Bheadh sé ina chuidiu freisin da gcuirfeadh do
dhuine 6g duine fasta iontaofa ar an eolas, mar
shampla, tu féin, tuismitheoir né duine muinteartha
eile, né muinteoir. M4 ta fail ar ghairmi, d’fhéadfai
combhairle a lorg éna leithéid, ¢ chliniceoir mar
shampla, né glao a chur ar line chabhrach.

Mas eol duit go bhfuil do dhuine 6g buartha faoi
dhuine éigin, agus go mbionn siad ag comhra
ar line faoi fhéindochar agus féinmharu, seo
thios roinnt rudai le cur i gcuimhne déibh.

Sula bhfiosréidh do dhuine 6g
cén chaoi a bhfuil cara leo

Ma fhéachann duine &g le cuidit le duine eile, is féidir
leis cuidit leo féin 6 thaobh bailiochtaithe, ceangail
agus tacaiochta de. Féach chuige go ndéarfaidh tu
le do dhuine 6g caitheamh go dairire le haon dbhar
a thugann le tuiscint go bhféadfadh féinmharu a
bheith ar a n-intinn ag duine eile, ach cinntigh freisin
go bhfuil teorainneacha 4 leagan sios acu maidir leis
an gcinedl tacaiochta is féidir leo a thabhairt, agus
cén uair is féidir leo an tacaiocht sin a thabhairt.

| dtreoirlinte #tchatsafe, moltar do dhaoine éga
seicedil ar dtus cén chaoi a bhfuil siad féin ag
aireachtail sula ndéanfaidh siad iarracht tacaiocht
a thabhairt do dhuine eile. B'fhéidir gur mhaith leat
na ceisteanna seo a leanas a phlé le do dhuine 6g:

» Cén chaoi a bhfuil tu ag aireachtail?

« An bhfuil tu in ann tacaiocht a thabhairt
don duine seo?

» An bhfuil a fhios agat cén it le tacaiocht a lorg
no cén it ar féidir tacaiocht nios cuimsithi a fhail
mas ga?

« An mbeidh tu tri chéile né an aireoidh tu nach
bhfuil tu sdbhailte ma dhéanann tu é seo?

Méa ghoilleann an t-dbhar ar do dhuine 6g né mas
fearr leo gan freagairt do, té sé sin ceart go leor.

Ni mér do dhaoine dga a bheith aireach faoin méid
tacaiochta is féidir leo a thabhairt, agus a thuiscint
nach iadsan ata freagrach as duine eile a bheith
sabhailte. Is féidir le tacaiocht gan teorainneacha
a bheith ina hualach trom ar dhaoine éga, go
hairithe ma t& cara né duine da bpiarghrupa ag
cur teachtaireachtai priobhdideacha chucu né

ag iarraidh orthu an scéal a choinneail faoi run.

I do rél mar thuismitheoir né cdramadir,
is féidir leat tacu le do dhuine 6g tri
mheabhru ddéibh gur féidir leo:

« Teacht chugat chun cabhair a fhail, agus duine
fasta iontaofa cosuil leatsa né duine éigin eile
a chur ar an eolas,

» A chinneadh an mbraitheann siad in ann ag
freagra a thabhairt. T4 sé ceart go leor mura bhfuil
siad in ann aige, nd nach bhfuil siad in ann aige
gan chuidiy,

» Combhairle ghairmitil a lorg, agus

« Abhar a thuairiscit don ardan abhartha.

Cad ba cheart don duine é6g
a dhéanambh ina dhiaidh sin?

Ma t& do dhuine ¢g buartha faoi dhuine a
ndealraionn sé atad i mbaol laithreach féinmharaithe
nd atd i mbun iarracht féinmharaithe, ba cheart
ddéibh an méid seo a leanas a dhéanamh:

» M4 ta siad ag caint leis an duine sin cheana féin,
d’fhéadfaidis an duine sin a spreagadh chun
glaoch ar na seirbhisi éigeandala iad féin.

« Mura bhfuil siad ag caint leis an duine sin, agus
mura bhfuil an duine sésta ciinamh a fhail, né
mura bhfuil aon am le sparail, cuir glao ar 112 né
999 laithreach.

- Déan teagmhail le teaghlach an duine chun
iad a chur ar an eolas.

Mura bhfuil baol ldithreach féinmharaithe i gceist,
agus ma chinneann do dhuine ég freagairt don chés,
spreag iad chun na nithe seo a leanas a dhéanamh:

« Teorainneacha a leagan sios maidir leis an méid
ama ata ar fail acu agus an cinedl tacaiochta is
féidir agus nach féidir leo a thabhairt.

» Bealach cumarsaide nach miste leo a roghnd,
arb é is fearr a oireann don chaidreamh idir iad
féin agus an duine eile. Barulacha poibli, mar
shampla, né teachtaireachtai priobhaideacha,
glao teileafdin né fisghlao, né cuairt as line. Rogha
eile is ea fiafrai den duine ata i mbaol cén bealach
teagmhala arbh fhearr leo.

« Seachaint Uséid a bhaint as freagairti N6 emaji
a d'fhéadfadh neartu a dhéanamh ar dbhar
neamhshabhdilte a bhaineann le féindochar né
féinmharu, né a bhféadfadh an chuma a chur
air go bhfuil ceacht magaidh & dhéanamh don
fhéindochar né don fhéinmharu.
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Tas a chur leis an gcomhra, leantint leis
agus deireadh a chur leis

D'fhéadfadh do dhuine 6g tus a chur leis an gcomhra:

Tri thuiscint a l€irii ar mhothulchain an duine eile,
agus insint don duine eile cén fath a bhfuil siad
buartha faoin duine sin, ar bhonn an dbhair a
phostail siad.

Trina ra leis an duine go bhfuil siad buartha futhu.

Le linn an chomhr3, d'fhéadfadh do dhuine 6g:

Ligeann don duine eile na smaointe, mothudchain
agus eispéiris atd né a bhi acu a mhiniu.

Freagairt gan breithilnas a thabhairt, gan talamh
slédn a dhéanamh d'aon rud, agus gan briseadh
isteach ar an duine eile.

Le linn an chomhrd, ba cheart do do
dhuine 6g na rudai seo a sheachaint:

Féindochar né iompar féinmharfach a spreagadh
noé tacu leo, tri chomh-fhéinmharu a iarraidh, mar
shampla, né féinmharu a spreagadh, comhairle

a thabhairt ar conas gabhail don fhéindochar né

conas ldmh a chur i do bhas féin, nd modhanna a
mholadh.

Usadid a bhaint as cinedlacha emoji a spreagann
féindochar né féinmhard né a dhéanann ceacht
magaidh diobh.

Comparaid a dhéanamh idir staid chraite an duine
agus rud éigin eile. Mar shampla, a réd go bhfuil
rudai nios measa ag tarlud ar fud an domhain né go
bhfuil cés duine eile nios fearr né nios measa.

A ré go bhfuil bréag a hinsint ag an duine né gur ag
iarraidh aird a tharraingt orthu féin até siad.

Aon rud a ré nach ndéarfadh do dhuine 6g amach
caol direach leis an duine eile.

A bheith ag magadh faoin duine.

Tacaiocht a chur in idl don fhéindochar agus don
fhéinmharu.

Greann a Uséid agus féindochar agus féinmharu
a bplé, fil le dea-run. Mar sin féin, d'fhéadfadh
sé sin a bheith ag brath ar an gcomhthéacs
sonrach agus ar chaidreamh do dhuine dig leis
an duine eile. Mas comhra beirte atad acu, ma ta
dluthchaidreamh eatarthu, agus ma oireann sé
don ghnathchumarsaid eatarthu, d'fhéadfadh
greann a bheith ina chuidiu.

Chun deireadh a chur leis an gcomhr4,
d'fhéadfadh do dhuine ég:

An duine eile a spreagadh chun glaoch a chur ar
line chabhrach né cabhair a lorg ¢ ghairmi.

Naisc a thabhairt chuig linte cabhrach naisitnta né
seirbhisi tacaiochta aitiula.

Seicedil cén chaoi a bhfuil duine

Mura miste le do dhuine ¢g é, d’fhéadfaidis
teagmhail a dhéanamh leis an duine nios
déanai chun féachaint conas até ag éiri leo.

Bheadh na leideanna comhra thuas
dbhartha aris sa chas sin.

Deireadh a chur leis an idirghabhail ar
bhealach sabhailte

Ag brath ar an ardan, d'fhéadfadh sé go mbeadh
roghanna ann duit féin agus do do dhuine 6g
chun scaipeadh ébhair a theoranni né € a bhaint
as an bhfotha, mar shampla, tri phostélacha a
bhalbhu, a chur ar sos, né a chur i bhfolach.

Chomh maith leis sin, is féidir le do dhuine

&g Usaideoiri né cuntais nach mian leo a
fheiceail a thuilleadh a dhileanuint, a scriosadh
no a bhlocail. Ma ta tusa nd do dhuine 6g
buartha go bhfuil postail neamhshabhailte,

is féidir leat i a thuairisciu don ardan.
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Idirghniomhaiochtai faoi fhéindochar

Bionn daoine ag gabhéil don fhéindochar ar
bhealai éagsula agus ar chuiseanna éagsula.
Cé go bhféadfadh féinmharu a bheith ar a
n-intinn ag daoine airithe a bhionn ag gabhail
don fhéindochar, ni mar sin ata i gcas daoine
eile. Mar sin féin, is féidir le bas tiondisceach
a bheith ina thoradh ar fhéindochar.

Ma té duine tar éis postail a dhéanamh

faoi fhéindochar, ni géd go mbeidis i mbaol
ldithreach, ach b'fhéidir go mbeadh faisnéis
agus tacaiocht ag teastail uathu.

Mé t& do dhuine 6g ag caint le duine eile faoi
fhéindochar, ta na leideanna comhra thuas fés
dbhartha, ach seo roinnt rudai féinteacha eile
a d'fhéadfadh do dhuine 6g a dhéanamh:

« Spreag an duine chun leanuint ar aghaidh ag triail
féindochar a sheachaint.

» Mas cui, spreag an duine chun cinamh gairmiil a
lorg le haghaidh aon ghortuithe.

« Mol roghanna eile seachas féindochar, mar
shampla, straitéisi is féidir leis an duine a Usaid
chun faoiseamh a fhail.

« Mol rudai a choinneodh intinn an duine eile én
bhféindochar, ar nés labhairt le cara.

» Mol straitéisi nios leithne chun déiledil leis
an bhfadhb bhunusach, mar shampla, dul i
dteagmhdil le siceolal.

» Roinn faisnéis, mar shampla, cad is féindochar
ann agus conas is féidir le daoine stopadh ag
gabhail do.

» Cuir i gcuimhne don duine gur gnathrud é go
gclisfeadh ar iarracht téarnaimh ar feadh seala
agus gur féidir leis sin a bheith ina chuid den
phrdéiseas téarnaimh.

» Mol an dul chun cinn atéd déanta ag an duine.

Roinnt rudai ba chdir do do dhuine ég a sheachaint:

» Grianghraif né fisedin de ghortuithe de bharr
féindochair a mholadh.

- Daoine eile a spreagadh chun grianghraif a roinnt
ina dtaispedntar a ngortuithe de bharr féindochair.

« Féindochar a cheiliiradh né a mholadh.
» Tacu le hiompar féindochrach.

» Comparaid a dhéanamh idir coilm né gortuithe
a tharla de bharr féindochair.

» Dul san iomaiocht le daoine eile a bhionn ag
gabhail don fhéindochar.

« Modhanna né teicnici féindochair a mholadh.

» Combhairle a phostail maidir le conas féindochar
nios tromchuisi a dhéanamh.

» Magadh faoi dhaoine a rinne féindochar.

» Greann a Usdid i gcés ina ndearna
duine féindochar.

Cumarsaid a dhéanamh ar
bhealach sabhailte tar éis
d'fhéinmharu tarlu

Agus duine a chuir [dmh ina mbas féin &
gcoinnedil i gcuimhne, is féidir leis a bheith
deacair smaoineamh ar céard le ra né conas
labhairt faoin gcas ar bhealach sabhailte.
Seo roinnt rudai le cuimhneamh orthu:

Is décha gur ar line a bheidh
na comhraite sin

Is féidir le faisnéis a roinntear ar line dul chomh fada
leis na milte duine ar luas lasrach. Ma tharlaionn

bas de thoradh féinmharu i do phobal féin né

mas scéal é atd i mbéal an phobail, is décha go
dtiocfaidh daoine éga ar an eolas sin ar line.

Is minic a deir daoine dga le lucht taighde
gurb iad foinsi neamhfhoirmitla tacaiochta,
ar nds suiomhanna gréasain né na mean
sdisialta, na haiteanna ar décha a rachaidh
siad chucu chun faisnéis a fhailné a
n-eispéiris féinmharaithe a phlé (13).

Is féidir leis na comhraite sin dul i
bhfeidhm go mér ar dhaoine, ach is féidir
leo a bheith sabhailte freisin

Mothaionn go leor daoine fasta trina chéile agus
iad ag tabhairt faoi chomhraite le daoine éga
faoi fhéinmharu agus Uséid na mean sdisialta. Ni
jontas ar bith é sin agus ta sé ceart go leor a bheith
buartha faoin mbealach a d'fhéadfadh do dhuine
6g freagairt. Mar sin féin, nil a leithéid de rud ann
agus comhré “foirfe’, agus is tabhachtai i bhfad
tus a chur leis an gcomhré agus a thaispeaint do
do dhuine ég go bhfuil cion agat orthu agus go
bhfuil tu sasta éisteacht nd ‘an rud ceart’ ara.
Cuimhnigh nach gcaithfidh na freagrai go Iéir a
bheith agat, agus gur féidir leat dul i dteagmbhail
le seirbhis tacaiochta le haghaidh tuilleadh
combhairle i dtaobh cabhru le do dhuine &g.

Ta bealai cabhracha ann chun na
comhraite seo a éascu

Agus iad ag caint le daoine éga faoi
fhéindochar agus féinmharu, d'fhéadfadh
tuismitheoiri agus curamairi:

» Dea-shampla a thabhairt tri fhriotal
sabhdilte a Usaid,

» Daoine ¢ga a spreagadh chun labhairt
faoin gcaoi a mothaionn siad, agus

« Curigcuimhne ddibh go mbionn tacaiocht
ar fail i gcodnai.
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Is féidir leis na comhraite
seo a bheith féinteach

Ma t& daoine dga i mbun cumarsaid ar line
faoi dhuine a chuir [dmh ina mbas féin, cuir i
gcuimhne ddibh go bhfuil bealai ann inar féidir
leo spas sabhailte a chruthd chun scéalta
agus cuimhni cinn dearfacha a roinnt. Is féidir
leis sin a bheith ina bhealach cabhrach do do
dhuine 6g chun a gcuid mothuchan a roinnt
agus comhra dearfach a spreagadh.

Is féidir leis na comhraite sin a bheith
tabhachtach d'fhollaine do dhuine 6ig
agus, ach tabhairt fathu ar bhealach
sabhailte, is féidir leo cabhru le hiompar
féinmharfach amach anseo a sheachaint

Cé gur féidir leis na meain shdisialta a bheith ina
ndeis do dhaoine éga chun labhairt facina gcuid
mothuchan, ta sé tadbhachtach go ndéanfai é sin ar
bhealach sabhailte mar go bhféadfadh na meain
shaisialta dochar a dhéanamh freisin. Mar shampla,
féadann faisnéis mhicheart agus réflai scaipeadh
go tapa ar line, agus is féidir torthai didltacha a
bheith ar dbhar a léirionn féinmharu ar bhealach
dearfach nd sa chaoi is go ndéantar daoine a nairiu.

Ma tharla béas de thoradh féinmharu i do phobal féin,
t4 céimeanna ann is féidir leis an bpobal a ghlacadh
chun féachaint chuige go mbeidh comhraite agus
faisnéis a roinntear ar na meain shdisialta oiriinach
agus cabhrach. Is acmhainn chabhrach é an
treoirleabhar #chatsafe do phobail a chaill duine 6g
de thoradh féinmharu agus té faisnéis thdbhachtach
ann ata dirithe ar dhaoine éga eile a choinneail
sabhailte. Téigh chuig ar suiomh gréasain chun an
treoir do phobail a ioslédail: orygen.org.au/chatsafe.

Mas mian le do dhuine 6g postail a
dhéanamh faoi dhuine a fuair bas de
thoradh féinmharu

Seo cuid de na nithe cabhracha a
d’fhéadfaidis a dhéanamh:

« Gan a phostail agus a roinnt ach an méid is eol
ddibh a bheith fior, mar shampla, go bhfuil an
duine tar éis bhais, gan aon sonrai follasacha a
roinnt faoi conas agus cén ait.

 Faisnéis bhréagach a cheartu.

« larraidh ar dhaoine eile meas agus comhbha a
léirid agus iad ag déanamh cumarsaid faoin duine
a fuair bas.

 Naisc chuig linte cabhrach a chur ar fail.

« Abhar a phostail né a roinnt a chuireann daoine
eile ar an eolas maidir le féinmharu a chosc.
Mar shampla, td an cunamh sin ar fail, is féidir
féinmharu a chosc, agus ta go leor daoine ann a
raibh féinmharu ar a n-intinn acu ach nach bhfuil a
thuilleadh, né nach bhfuil a oiread a thuilleadh, né
nach ndearna beart da réir riamh.

Seo roinnt rudai breise a d'fhéadfadh tusa,
do dhuine 6g, agus daoine eile i do phobal
a dhéanamh chun cabhair a thabhairt:

» Daoine eile a spreagadh gan ach an méid is eol
ddibh a bheith fior a phostail, mar shampla, gan a
bheith ag tuairimiocht faoi conas agus cén fath a
bhfuair an duine bas. Is cuid den mhéala é a bheith
ag caint le daoine eile agus ag iarraidh meabhair
a bhaint as an méid a tharla, agus is féidir leis a
bheith féinteach é sin a dhéanamh as line agus i
spasanna sabhailte.

« Meabhru do dhaoine eile a bheith aireach ar an
tionchar a d'fhéadfadh a bheith ag a mbarulacha
ar dhaoine a fheiceann iad.

Chun an baol a laghdu go ngoillfi ar dhaoine tri
thaisme né go mbeadh éifeachtai ditltacha i gceist
nuair a bhitear ag postail né ag roinnt dbhair ar line
faoi dhuine a chuir lamh ina mb3as féin, seachain:

« Faisnéis mhichruinn né faisnéis neamhfhioraithe a
phostail né a roinnt.

+ Abhar a phostail né a roinnt a thaispednann conas,
cén uair, cén ait né cé leo a fuair an duine bas, nd a
bhfuil an fhaisnéis sin san direamh ann.

» Daoine eile a spreagadh chun ldmh a chur ina
mbas féin né chun aithris a dhéanamh ar an gcaoi
a bhfuair an duine bas.

+ A bheith ag tuairimiocht gan aon fhianaise faoin
bhfath ar chuir an duine Idmh ina mbés féin, né ag
tabhairt buille faoi thuairim faoi céard a bhi ar a
n-intinn ag an duine, conas a mhothaigh siad né
céard a bhi ar bun acu roimh an bhféinmharu.

» Greann a Usaid agus féinmharu faoi thracht.
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cluichi, comhaontuithe,
cleasa, agus pobail




#chatsafe do thuismitheoiri agus ciraméiri

Beoshruthanna

Is éard is beoshruth ann na fisedn agus abhar

eile a roinntear ar line i bhfior-am. Ni chuirtear
beoshruthanna in eagar, agus taispeanann siad
imeachtai beo agus iad ag tarld. Mar sin, ma
thaispednann an duine até ag cur i lathair an
bheoshrutha dbhar Iéanmhar, amhail bas né gortu,
d'fhéadfadh daoine a bhionn ag breathnu air an
t-dbhar sin a fheicedil fii mura mian leo € sin. Nuair
a bhionn daoine ag féachaint ar bheoshruthanna,
aroinnt né ag fagail barulacha orthu, is féidir leis
sin an beoshruth a scaipeadh ar nios mé daoine
tri algartaim mean sdisialta, da n-ainneoin féin.

Ta an baol ann freisin go bhféadfadh an duine a
rinne an beoshruth dbhar a thaispeaint ndé labhairt
ar an toirt faoi, ar rud € nach mbeidis ag iarraidh

a roinnt mura raibh sé beo, agus b'fhéidir nach
mbeidh siad in ann a rialt cé a fheicfidh a n-abhar.

Seachain beoshruthanna a dhéanamh ina
dtaispeantar féindochar né féinmharu

Mar gheall ar an mbaol diobhdla a d'fhéadfadh
a bheith ann d'aon duine a dhéanann
beoshruth, agus d'aon duine a d'fhéadfadh é a
fheiceadil, nior cheart gniomhartha féindochair
no féinmharaithe a bheoshruthu.

Seachain idirghniomhu

Méa thagann do dhuine ¢g ar bheoshruth ina
dtaispeantar gniomhartha féindochair né
féinmharaithe, nior cheart ddéibh idirghniomhu
leis, amhail freagairt do, baruil a fhagail air,

na é a roinnt. Ina it sin, d'fhéadfaidis:

« E a thuairiscit don ardan laithreach.

« Ma té an duine sa bheoshruth i mbaol laithreach,
agus ma té a nddéthain eolais ag do dhuine 6g, is
féidir leo glaoch ar na seirbhisi éigeandala (112 né
999). Is féidir leo an tseirbhis otharchairr aiarraidh
ansin.

« Mas cui agus més eol cé hiad, déan teagmhail le
teaghlach agus/nd cairde an duine agus cuir ar an
eolas iad.

Aon duine a thagann ar bheoshruth ina dtaispeantar
féindochar né féinmharu, ba cheart déibh gan

aird a dhirid ar an mbeoshruth sula dtarlaionn an
gniomh, lena linn agus ina dhiaidh, trina roinnt le
daoine eile né daoine eile a chlibeail, mar shampla.

Cuid 3. Beoshruthanna, cluichi, comhaontuithe, cleasa, agus pobail

Cluichi agus comhaontuithe

Is éard até i gcluichi féinmharaithe né féindochair,
ar a dtugtar dushlain né treochtai freisin, sraith
tascanna a chaithfidh duine a dhéanamh i rith
tréimhse socraithe ama. D'fhéadfadh an chuma

a bheith orthu ar dtus nach bhfuil dochar ar

bith iontu, ach d'fhéadfadh féindochar né
féinmharu a bheith i gceist le himeacht ama.

Is éard is comhaontu féindochair né
féinmharaithe ann an cas ina ndéanann beirt né
nios mé comhaontu gabhail don fhéindochar
nd ldmh a chur ina mbas féin le chéile.

Déanann cluichi agus comhaontuithe féinmharaithe
dochar do dhaoine a bhionn ag gabhail déibh.

Nior cheart cluichi nd comhaontuithe
féindochair né féinmharaithe a chumadh,
a dhéanamh na a roinnt

Roinnt rudai le seachaint:

« Comhordu a dhéanamh ar chluiche né comhaontu
féindochair né féinmharaithe. Mar shampla,
tascanna a roghnu, ait a phiocadh amach,
modhanna a aithint, né réil a shannadh.

« Abhar a chruthti né a roinnt ina n-iarrtar ar
dhaoine eile pairt a ghlacadh i gcluichi né
comhaontuithe féinmharaithe né féindochair.

« Faisnéis né treoracha a chur le chéile né a roinnt
maidir le cluichi agus comhaontuithe féindochair
no féinmharaithe.

Ma thagann do dhuine ég ar chluiche né
comhaontu féindochair né féinmharaithe,

nior cheart déibh pairt a ghlacadh ann na
idirghniomh leis ar bhealach ar bith. Ba cheart
doibh é a thuairiscit don ardan laithreach.

29
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Cleasa

Is éard is cleas féinmharaithe ann na tuairisc
bhréagach d'aon ghndé a thabhairt ar bhas
de thoradh féinmharu, né ar chluiche né
comhaontu féindochair né féinmharaithe, a
gcruthaitear nios déanai gur ceann bréagach
é. Tugtar bréagnuacht, mifhaisnéis né
difhaisnéis ar an gcineal sin dbhair freisin.

Is féidir le cleasa goilleadh ar dhaoine agus
diobhail a dhéanamh. Ma bhitear ag idirghniomhu
leis an dbhar sin, fii chun feasacht a scaipeadh
no faisnéis chruinn a chur ar féil, d'fhéadfadh

sé gur moé an méid daoine a fheicfidh é.

Nior cheart do do dhuine ¢g cleasa
féinmharaithe a dhéanamh na a roinnt.

Ma thagann do dhuine 6g ar an eolas faoi chleas,
ba chdir ddibh é a thuairiscii don ardan.

Ba cheart ddibh na rudai seo a sheachaint:

« Ildirghniomhd leis.

« Eachur chuncinn.

Pobail féindochair
agus féinmharaithe

Baineann an fhaisnéis sa chuid seo le cuntais, cainéil,
féraim, grupai, agus aon timpeallachtai pobail ar
line eile beag beann ar a bhformaid né ar a méid.

Is féidir le pobail ar line muintearas a chothu,
agus is féidir leo a bheith ina bhfoinsi tacaiochta
agus faisnéise. Mar sin féin, is féidir leo stopadh
de bheith féinteach, agus is féidir leo goilleadh
ar dhaoine agus cur isteach ar théarnamh.

Mas mian le do dhuine 6g pairt
a ghlacadh i bpobal féindochair
né féinmharaithe

Sula nglacfaidh siad pairt i bpobal ar line, b'fhéidir
go mbeadh sé ina chuidiu do do dhuine 6g a
cheistiu déibh féin an rachaidh sé seo chun tairbhe
ddibh faoi lathair. D'fhéadfaidis labhairt le gairmi
chun comhairle a fhail. Ma thugann siad faoi

deara go bhfuil pobal ar line neamhfhdinteach né
diobhalach, féadfaidh siad an rogha a dhéanamh
stopadh ag plé leis agus imeacht ag am ar bith.

Ma ta do dhuine 6g pairteach i bpobal
féindochair né féinmharaithe

Ma té do dhuine &g péirteach i bpobal até ar son
féindochair né ar son féinmharu agus méa cheapann
siad go bhfuil sé neamhfhdinteach né diobhalach,
ni gé déibh fanacht ann na pairt a ghlacadh ann,
agus is féidir leo imeacht am ar bith. Is féidir

leo an pobal a thuairiscit don ardan freisin.

Ma t& do dhuine &g pairteach i bpobal ar line, ba
cheart ddéibh na rudai seo a leanas a sheachaint:

« Féindochar a dhéanamh chun fanacht pairteach
sa phobal ar line.

« Abhar a chéipeail, gabhail scailedin né taifeadadh
scéiledin a dhéanamh de, é a chomhroinnt, a
chur ar aghaidh né a dhéileadh gan cead 6n té a
chruthaigh é.

» Féindochar né féinmharu a spreagadh né a
chomhordu, mar shampla, réil a shannadh do
dhaoine nd iad a chur ar an eolas faoi na huirlisi is
cdir a thabhairt leo né a Usaid.

» Gniomhaiochtai sdisialta féindochair ar line a dstail
né gabhail ddibh, ar nés féindochar a dhéanamh i
gcomhthéacs grupa.
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Féinchiram agus smacht
a fhail ar an abhar a
fheiceann tu ar line

Ta sé tdbhachtach féinchuram a chleachtadh agus
a bheith feasach ar d'fhollaine féin. Baineann sé sin
le daoine 6ga iad féin, ach freisin lena dtuismitheoiri
agus lena gcuramairi. D'fhéadfadh rudai mar seo

a leanas a bheith i gceist leis an bhféinchdram:

- Tabhair faoi deara na rudai a thugann le fios go
bhfuil drochthionchar ag do ghniomhaiocht ar
line ort. Ni mar a chéile na rudai sin ag aon da
bheirt, ach samplai de chomharthai coitianta
is ea aireachtail nach bhfuil t chomh maith le
daoine eile ar line, mi-usaid ar line a fhulaingt, an
iomarca ama a chaitheamh ar line in ionad rudaf
eile a dhéanamh, imni, drochghiumar, a bheith trf
chéile ag a bhfuil & phostail ag daoine eile, agus
aireachtail go bhfuil tu sdinnithe i gcomhraite.

« Laghdaigh an méid ama a chaitheann tu ar line.
D'fhéadfa sos a ghlacadh agus seasamh siar 6n
saol ar line, teorainn a chur leis an méid ama a
chaitheann tu ar line, fégrai a mhuchadh né a
bhalbhu, logail amach as aipeanna, né gléasanna
a mhuchadh ar feadh tamaill.

- Cuir teorainn leis an méid abhar neamhchabhrach
né diobhalach a fheiceann tu.
Is féidir leat duine né dbhar a dhileanuint, a
bhalbhu, a cheilt, a bhlocail né a scriosadh agus
is féidir leat daoine a bhaint de do liosta cairde
ar line. Lean cuntais a chuireann tu ag aireachtail
go maith fut féin. Cuirfidh na rudai sin in iul freisin
d’algartaim na mean sdisialta nach mian leat
cinedlacha airithe abhair a fheiceail.

- Caith roinnt ama le gniomhaiochtai féinchuraim.
I measc na gcinedlacha iompair a d'fhéadfadh
cuidiu leat, td do dhdéthain codlata a fhail, béili
cothaitheacha a ithe, a bheith i mbun aclaiochta,
am a chaitheamh sa dulra, am a chaitheamh
le cairde, agus tabhairt faoi ghniomhaiochtai a
thaitnionn leat.

» Cothaigh ceangal le daoine eile. B'fhéidir go
mbeadh sé ina chuidiu labhairt le do chairde
agus do mhuintir, ar line nd as line, né roinnt ama
a chaitheamh leo.

» Smaoinigh ar chiinamh gairmitiil a fhail.
D'fhéadfadh sé go mbeadh tacaiocht
bhreise ag teastail uait 6 chliniceoir ar nds
dochtura né siceola.

Cuid 4. Aire a thabhairt duit féin agus do do dhuine ég

Tuairisciu

Ta beartais agus nésanna imeachta sabhailteachta
ag formhdr na gcuideachtai mean sadisialta, agus
tad gnéithe tuairiscithe ag a n-ardain chomh maith
le hionaid sabhailteachta nd ionaid chabhrach.

T4 cuid acu sin san direamh sa liosta thios.

Ma thagann tu féin né do dhuine

6g ar abhar neamhshabhailte, déan é a
thuairisciu

Is féidir le tuairisciu a bheith cabhrach mar go
gcuirfidh sé an t-ardan ar an airdeall faoi dbhar

a bhféadfadh sé ar ga doibh é a athbhreithnid,
agus tugann sé an deis don ardan rud éigin a
dhéanamh faoi. D'fhéadfadh ardain acmhainni a
sheoladh chuig an duine a chruthaigh an t-abhar,
ar nos faisnéis faoi linte cabhrach né seirbhisi, né
abhar a d'fhéadfadh a bheith diobhalach a bhaint,
agus ansin seans nach bhfeicfidh daoine eile é.

Ar an ionad cabhrach a bhionn ag ardain mean
soisialta, d’fhéadfadh fail a bheith ar fhaisnéis faoi
fheidhmeanna sabhailteachta agus tuairiscithe
gach ardain, a mbeartais agus a nésanna imeachta,
né acmhainni breise. Ta siadsan le fail anseo:

lonad cabhrach BeReal: https://
help.bereal.com/hc/en-us

lonad cabhrach Discord:
https://support.discord.com/hc/en-us

lonad cabhrach Facebook:
https:/www.facebook.com/help

lonad cabhrach Instagram:
https://help.instagram.com/

lonad cabhrach Messenger:
https://www.facebook.com/help/messenger-app

lonad cabhrach Pinterest:
https://help.pinterest.com/en

lonad cabhrach Reddit:
https://reddit.zendesk.com/hc/en-us

lonad cabhrach Snapchat:
https://help.snapchat.com/hc/en-us

lonad cabhrach TikTok:
https://support.tiktok.com/en/

lonad cabhrach Tumblr:
https://help.tumblr.com/hc/en-us

lonad cabhrach Twitter:
https://help.twitter.com/en

lonad cabhrach WhatsApp:
https://fag.whatsapp.com/

lonad cabhrach YouTube:
https://support.google.com/
youtube/?hl=en#topic=9257498
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Cad ar mhaith le daoine éga a bheith ar
eolas ag a dtuismitheoiri agus a gcuramaoiri

Labhair muid le daoine éga faoina bhfuil siad ag iarraidh a bheith ar eolas ag a dtuismitheoiri agus a gcuramairi
agus iad ag caint faoi fhéindochar, féinmharud agus na meain shdisialta. Seo a leanas an méid a duirt siad linn.

Biodh intinn oscailte agat

Ni drochrud amach is amach iad na
meain shdisialta agus, ar bhealaf airithe,
is féidir leo a bheith ina dtearmann.

Suigh sios agus éist
Tég seal chun an scéal a thuiscint.

Bailiochtaigh mo chuid mothuichan
N& habair gur cuma faoin méid até ag
tarld dom, fil ma ta mé tri chéile.

Na cuir iallach orm mo scéal
a roinnt sula mbeidh mé réidh

Coinnigh guaim ort féin!
Ta sé i bhfad nios éasca rudai deacra a roinnt
nuair a bhraithim nach bhfuil tu corraithe.

Cothaigh muinin

Ma té muinin agam asat, is mé an seans go
rachaidh mé chugat chun cabhair a iarraidh.
Na bi ag faire orm i ngan fhios dom - ma

ta ceisteanna agat, abair amach iad.

Cuir i gcuimhne dom cé

na laidreachtai ata agam
Déan mé a spreagadh le tarraingt
orthu chun an féd a sheasamh.

Ni ga duitse na freagrai go léir a bheith
agat na mo chuid fadhbanna a réiteach
Agus mé ag streachailt leis an saol, is mér is fiu é
ma éisteann tu liom gan breithitinas a thabhairt.

Ma ta imni ort go mb'fhéidir go bhfuil
féinmharu ar m'intinn agam, cuir ceist
orm faoi gan breithiunas a thabhairt
D'fhéadfa a ra, “Uaireanta nuair is mar

sin a mhothaionn daoine, seans go
smaoineoidis ar [dAmh a chur ina mbas féin.

An bhfuil sé sin ar d'intinn agatsa?”

Cabhraigh liom teacht ar thuiscint ar an
mbaol agus na buntaisti a bhaineann leis
na meain shoisialta

Ma chuireann tu deireadh leis an rochtain
ata agam ar na meain shoisialta, biodh a
fhios agat go bhfuil cuid thabhachtach de
mo shaol a baint diom agat

Dirigh mé i dtreo acmhainni cabhracha
agus inis dom ca bhfaighinn

cabhair ghairmitiil

D'fhéadfadh seirbhisi meabhairshlainte ar line

a bheith san direambh leis an gcabhair sin, ma ta
cabhair ag teastail uaim, né mas rud é go mbeidh
cabhair ag teastail uaim amach anseo. Inis dom faoi
spasanna sabhailte, ar nés grupai pobail a thacaionn
le dacine LADTIAE+, né cuidigh liom labhairt le
gairmi meabhairshlainte né le dochtuir teaghlaigh.

Mura bhfuil tu cinnte conas is féidir

leat cabhru liom, fiafraigh diom é!
D'fhéadfa gan ach a rd, “An bhfuil aon rud is féidir
liom a dhéanamh chun cabhru leat anois direach?”

Smaoinigh ar an usaid a bhaineann

tu féin as na meain shaisialta

Taimid go léir ag streachailt leis an méid ama a
chaitheann muid ar an bhfén. In ionad dirit ar an
méid ama a chaithimse ag breathnu ar an scailean,
is cinamh é mas féidir leat an comhré a aistriu 6, “Ba
cheart duit é seo a dhéanamh” go “Chuidigh sé seo
liomsa, céard a cheapann tu a chuideodh leatsa?”




Seirbhisi tacaiochta

Ma té& tacaiocht ag teastail uait féin né ¢ dhuine
6g de do lucht aithne, is féidir gur rud scanruil &
cabhair aiarraidh. Mar sin féin, ta seirbhisi éagsula
ann chun tacaiocht a thabhairt duit, agus is minic
gurb é teagmhail a dhéanamh leo an chéad
chéim i dtreo a bheith ag aireachtail nios fearr.

Ta sé tabhachtach aire a thabhairt do do
mheabhairshlainte féin agus smaoineamh ar conas
is féidir leat Usaid a bhaint as na meain shdisialta ar
bhealach slaintiuil, freagrach. Tabharfaidh sé sin an
deis duit a thaispeaint do do dhuine 6g conas an rud
céanna a dhéanamh agus tacu leo ina thaobh sin.

Ma tharlaionn sé riamh go mbeidh tu féin né
duine éigin eile i mbaol laithreach diobhala,
cuir glaoch ar 112 né 999. Is féidir leat dul chuig
an ionad éigeandala san ospidéal aititiil freisin
le haghaidh tacaiocht i gcas prainne.

Ta sonrai roinnt linte cabhrach agus seirbhisi
cabhrach thios. Ni liosta iomlan é, ach is pointe
tosaigh é. Le haghaidh tuilleadh seirbhisi, d'fhéadfa
cuardach a dhéanambh ar an suiomh gréasain

‘find a helpline’ www.findahelpline.com.

noé ar shuiomh gréasain Fheidhmeannacht na
Seirbhise Sldinte www.yourmentalhealth.ie.

Seirbhisi do chach:

Na Samaraigh

Ta tacaiocht runda, gan bhreithitinas ar
fail uathu, am ar bith de 1& né d'oiche.
Saorghlao 116 123, am ar bith.

Téigh chuig: www.samaritans.ie

Pieta

Comhairleoireacht aonair, teiripe agus tacaiocht
saor in aisce do dhaoine a bhionn ag gabhail don
fhéindochar né a bhfuil féinmharud ar a n-intinn acu.
Saorghlao 1800 247 247, am ar bith.

Seol an téacs HELP chuig 51444 (gearrtar
gnathratai maidir le cur teachtaireachta).

Téigh chuig: www.pieta.ie

Text50808

Seirbhis saor in aisce, 24/7 a thugann tacaiocht
ldithreach do dhaoine até i gcruachas
meabhairshldinte né mothuchénach.

Cuir téacs HELLO chuig 50808, am ar

bith. Nil aon chostas i gceist.

Téigh chuig: www.text50808.ie

Turn2Me

Cuireann an tseirbhis seo comhairleoireacht ar line
saor in aisce ar fail (do dhaoine in aois 18+), chomh
maith le grupai tacaiochta ar line (do gach aois).
Téigh chuig: www.turn2me.ie

Exchange House Ireland

Solédthraionn an tSeirbhis Naisiiinta Meabhairshlainte
don Lucht Siuil tacaiochtai meabhairshlainte

do dhaoine aonair, oideachas, oilidint agus
tacaiocht do dhaoine den Lucht Siuil.

Téigh chuig: www.exchangehouse.ie
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LGBT Ireland

Seirbhisi tacaiochta don phobal LADTI+ - ar

an bhfdén, le teachtaireachtai meandracha né

i bpiarghrupai tacaiochta san fhiorshaol.
Saorghlao 1800 929 539, Luan go Déardaoin 6:30pm
go 10:00pm, Dé hAoine 4:00pm go 10:00pm, Dé
Sathairn agus Dé Domhnaigh 4:00pm go 6:00pm.
Line Tacaiochta Teaghlaigh i ndail le Dacine
Trasinscneacha:

01907 3707, Dé Domhnaigh 6:00pm go 9:00pm,
agus Dé Mairt 10:00am go 12:00pm.

Téigh chuig: www.lgbt.ie

Seirbhisi do thuismitheoiri:

Parentline

Seirbhis tacaiochta naisiunta agus line
chabhrach a chuireann tacaiocht, faisnéis
agus treoir ar fail do thuismitheoiri.

Glao ar 01873 3500, Luan go Déardaoin
10:00am-9:00pm, Dé hAoine 10:00am-7:00pm.
Téigh chuig: www.parentline.ie

Seirbhisi do dhaoine éga:

Childline

An tseirbhis éisteachta 24 uair an chloig até ag Eirinn
do dhaoine éga 18 mbliana d'aois né facina bhun.
Saorghlao 1800 666 666, am ar bith.

Cuir téacs chuig 50101, am ar bith.

Téigh chuig: www.childline.ie

BeLonG To Youth Services

Tacaiocht, faisnéis, acmhainni agus grupai do
dhaoine 6ga leispiacha, aeracha, déghnéasacha,
trasinscneacha agus idirghnéasacha

(LADTI+) in Eirinn, d& dtuismitheoiri agus a
gcuramairi, agus do ghairmithe eile.

Téigh chuig: www.belongto.org

Acmhainni breise a bhaineann
leis an bhféindochar agus a
d'fhéadfadh cuidiu leat:

Déiledil le féindochar: Treoir do
thuismitheoiri agus ciraméiri.
Téigh chuig: www.orygen.org.au/copingwithselfharm

Seirbhisi agus tacaiochtai méala
Téigh chuig: www.hse.ie/grief

Webwise

Acmhainni saor in aisce ina dtugtar aghaidh
ar cheisteanna agus cuiseanna imni

maidir le sdbhailteacht ar an idirlion.

Téigh chuig: www.webwise.ie

Parenting27seven
Téigh chuig: www.tusla.ie/parenting-24-seven
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Coinnigh thu féin ar
an eolas faoi #tchatsafe

Anseo ag #chatsafe, tdimid dirithe ar a oiread
tacaiochta is féidir a thabhairt do dhaoine 6ga
agus do na daoine fasta ina saol, ar bhonn
fianaise uasdataithe agus an taighde is déanai.
Chun an scéala is déanai a bheith agat faoin
obair a dhéanann #chatsafe agus faoi na
hacmhainni até ar fail duit, coinnigh suil ar an
suiomh gréasain www.orygen.org.au/chatsafe.

Déanaimid uasdatu rialta ar ar leathanaigh mean
soisialta freisin le faisnéis do dhaoine éga. Seans
gur mhaith leat an fhaisnéis sin a roinnt le do
dhuine 6g nd leas a bhaint aisti chun comhra

a spreagadh. Is féidir leat muid a leanuint ar
Instagram, Facebook, Twitter agus Youtube.

Cuid 4. Aire a thabhairt duit féin agus do do dhuine é6g

@chatsafe_au
ﬁ @chatsafe.online
o @chatsafe_au

o #chatsafe AU
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