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On Oifig N&isitinta um Fhéinmhart a Chosc de chuid FSS (NOSP)



Cuireann an Oifig Naisiunta
um Fhéinmharud a Chosc FSS
(NOSP) na clair seo ar fail, mar
chuid da nduthracht i dtaca

le hoideachas agus oilidint de
réir ‘Ceangal ar son na Beatha’
(Connecting for Life) Straitéis
Naisitnta na hEireann chun
Féinmharu a Laghdud’ (2015-
2024)

Leagann lionra na nOifigeach
Acmhainni um Chosc ar
Fhéinmharu (ROSPs) FSS
amach an sceideal agus déantar
comhordu ar na clair seo go
haitiuil, i gcomhphairtiocht le
gniomhaireachtai oiliuna eile.

Ta breis eolais faoi na clair seo ar
fail ag www.nosp.ie/training, né
is féidir an céd QR seo a scanadh.



http://www.nosp.ie/training
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Bas de bharr Féinmharaithe




Labhraimis faoi Fhéinmharu
(Let’s Talk About Suicide)

Ar Fail: Ar Line. / Fad: 60 néiméad.

Is clar oilitina ar line SAOR IN AISCE
ata in Let’s Talk About Suicide a
chabhraionn le daoine scileanna a
fhorbairt chun daoine eile a choinnedil
slan 6 fhéinmharu. Cuidionn sé leis
na daoine a ghlacann pairt sa chirsa
daoine atd i mbaol a aithint agus
muinin a bheith acu chun ceisteanna
a chur faoi fhéinmharu agus daoine
ata i mbaol a chur i dteagmhail le
hacmhainni a chabhréidh leo fanacht
slan.

Usdideann an clar tosaigh seo meascén
d’dbhar treoraithe ar line, fisedin agus
ceisteanna idirghniomhacha. Is féidir le
rannphairtithe an clar a stopadh agus tosu
aris nuair is mian leo. Maireann an clar 60
néiméad, ach is féidir le rannphdirtithe
oibrid ar a luas féin.

Cé dé a mbeadh an oilitint seo feiliinach?
Leagadh amach an clar oideachais seo
chun a bheith cabhrach agus tacuil.

Afach, t& abhar ann faoi fhéinmharu, rud a
d’fhéadfadh cur isteach go mér ar roinnt
daoine. Ba choir d’aon duine a chaill duine
muinteartha no cara de bharr féinmharaithe
le déanai a mheas arb é seo an t-am is fearr
chun dul i ngleic leis an gcineal seo dbhair.

Moltar d’aon duine a chaill duine
muinteartha no cara de bharr féinmharaithe
le déanai fanacht 12 mi sula nglacann

siad pairt sa chineal seo oiliina maidir le
féinmharu a chosc.

Ni ga do na rannphdirtithe aon oilidint eile
a bheith curtha i gcrich acu sula dtosaionn
siad ar Let’s Talk About Suicide - go
deimhin, is buntreoir Usdideach ata ann
maidir leis an dbhar d’aon duine atd ag
smaoineamh ar fhreastal ar chldir oiliina
nios cuimsithi amach anseo, mar shampla,
cldir ardleibhéil duine le duine (ar nés
safeTALK nd ASIST) ata ar fail 6 FSS.

Céard a fhoghlaimeoidh mé 6n gclar
oiliina seo?

Is é cuspdir Let’s Talk About Suicide

na eolas agus muinin a thabhairt do na
rannphairtithe chun cur ar a gcumas
comhra a bheith acu le duine eile a
d’fhéadfadh a bheith ag smaoineamh

ar fhéinmharu. Chomh maith leis sin,
tabharfaidh an clar déchas agus misneach
do na rannphairtithe gur féidir féinmharu
a chosc.

Ta sé mar aidhm ag an gclar cabhru le
rannphairtithe chun:

*  Na comharthai a aithint go
bhféadfadh duine a bheith ag
smaoineamh ar fhéinmharu.

. Dul i mbun oibre le duine ata i mbaol
go muinineach agus labhairt go
hoscailte faoi fhéinmharu.

*  Anduine atd i mbaol a chur ar an
eolas faoi na heagraiochtai agus
na daoine a d’fhéadfadh cabhair a
thabhairt déibh.

*  Féinchuram a chleachtadh tar éis
comhrd a bheith acu le duine atd ag
smaoineamh ar fhéinmharu.




safeTALK

Ar Fail: Freastal go pearsanta. / Fad: Leathlae.

Seo clar leathlae um chosc ar fhéinmhard,
td an oilitint seo SAOR IN AISCE

agus maoinithe ag Oifig Naisitinta um
Fhéinmharu a Chosc de chuid FSS. Is
clar oilitina leathlae atd aitheanta go
hidirndisitinta é safeTALK, foghlaimitear
ceithre chéim bhunusacha chun a aithint
nuair a bhionn daoine ag smaoineamh ar
fhéinmharti chomh maith le duine ata i
mbaol a chur i dteagmhail le hacmhainni
garchabhrach i gcds féinmharaithe.

Cé dd a mbeadh an oilitint seo feiliinach?
T4 sé feiliinach d’aon duine os cionn 18 bliain
d’aois, ina measc, freagrairi céadchabhrach,
oibrithe pobail, an chléir, oibrithe deonacha,
muinteoiri agus freagrairi i gcds teaghlaigh
agus cairde. T4 an oilitint seo feiliinach do
gach duine ar mian leo cabhru chun féinmharu
a chosc agus atd réidh chun pairt a ghlacadh in
aireachas um fhéinmharu.

Céard a fhoghlaimeoidh mé 6n gclar

oilitina seo?

Is féidir leat a bheith ag suil go mbeidh

dushlan ag baint leis an gclar ach go mbeidh

tu cumasaithe agus déchasach chomh

maith. Cuidionn safeTALK le rannphairtithe

daoine ata i mbaol a aithint, muinin a bheith

acu ceisteanna a chur ar na daoine seo faoi
fhéinmharu agus iad a chur i dteagmhail le
hacmhainni a chabhroidh leo fanacht slan.

Tacéidh d'oiliundir safeTALK leat chun:

+  Tuiscint a fhail ar thabhacht an aireachais
féinmharaithe chomh maith le cabhru leat
daoine ata ag smaoineamh ar fhéinmharu
a aithint.

*  Eolas soiléir agus praiticiil a fhoghlaim
maidir le cad ata le déanamh agat ma
bhionn ort tacu le duine atd i mbaol
féinmharaithe.

*  Nacéimeanna TALK - Tell, Ask, Listen and
Keep safe (Inis, Fiafraigh, Eist agus Fan
sabhailte) a fhoghlaim agus a chleachtadh
chun duine atd ag smaoineamh ar
fhéinmharu a chur i dteagmhail le
garchabhair um fhéinmharu agus le
hacmhainni pobail breise.

*  Eolas nios fearr a bheith agat ar acmhainni i
do phobal aitiuil.

Nuair a fhagfaidh td clar safeTALK, is féidir

leat a bheith ag suil go mbeidh eolas praiticidil
agat maidir leis an doigh le duine atd i mbaol a
aithint chomh maith le daoine atd i mbaol a chur
i dteagmhail le hacmhainni chun a mbeatha a
shabhail.

Cuirtear oilitint ar chuntoiri um aireachas
féinmharaithe safeTALK chun:

¢ Curam i bhfad nios fearr a dhéanamh i gcés
duine atd ag smaoineamh ar fhéinmharu
na an claonadh coitianta a bhionn ag
daoine i.e. nach dtugann siad comharthai
maidir le baol féinmharaithe faoi deara, nd
go ndéanann siad beag is fiu diobh né go
ndéanann siad na comharthai a sheachaint.

*  Daoine atd ag smaoineamh ar fhéinmharu
a aithint.

Céimeanna TALK (Inis, Fiafraigh, Eist agus
Fan sabhailte) a chur i bhfeidhm chun
duine atd ag smaoineamh ar fhéinmharu
a chur i dteagmhadil le daoine agus
gniomhaireachtai ar féidir leo cinamh a
thabhairt doibh.




EJ ASIS

Ar Fail: Freastal go pearsanta.

Oilitint i Scileanna Feidhmeacha
Idirghabhala i dtaca le Féinmharu

Fad: Dhd la iomlan i ndiaidh a Chéile. Ta sé éigeantach freastal ar an dd la.

Ceardlann dha Ia chun scileanna a
fhorbairt i dtaca le céadchabhair i gcas
féinmharaithe, ta an oilitiint seo SAOR
IN AISCE agus ta si maoinithe ag Oifig
Ndisitinta um Fhéinmharu a Chosc de
chuid FSS. Seasann ASIST d’Qilitint i
Scileanna Feidhmeacha Idirghabhala

i dtaca le Féinmharu agus cuirtear
oilidint ar na rannphairtithe chun an
baol laithreach féinmharaithe a laghdu
chomh maith le tacaiocht bhreise a chur
ar fail do dhuine atd i mbaol. Cuidionn
sé leo comhthuiscint a lorg maidir leis
na cuiseanna a bhionn le féinmharu
agus na cliseanna a bhionn ag duine le
fanacht beo. Cabhraionn garchabhair
um fhéinmharu le dul i ngleic le cuid
de na dushlain a bhaineann le hiompar
féinmharaithe a laghdu.

Cé do a mbeadh an oilitint seo feiliinach?
Ta an oilidint seo feiliinach i gcomhair
clramdiri a bhionn i dteagmhail go rialta ina
gcuid oibre nd ina rol sa phobal le grupai atd
leochaileach.

Céard a fhoghlaimeoidh mé 6n gclar oilitina
seo?

Cuireann formhor na ndaoine atd ag
smaoineamh ar fhéinmharu in idl né tugann
siad comhartha go bhfuil siad ag fulaingt -
tugann siad deiseanna duinn freagairt do sin.
Is féidir le hoilitint idirghabhdla i dtaca le
féinmharu cabhru linn go léir na comharthai
seo a fheicedil, a chloisteail agus freagairt
daéibh.

Breathnaionn rannphairtithe freisin ar

an gcaoi a bhféadfadh dearcthai agus
taithi phearsanta dul i bhfeidhm ar a rol
cabhrach i dtaca leis an duine ata i mbaol.
Beidh an oilidint dushlanach ach aireoidh
na daoine a ghlacann pairt san oilidint

seo sabhailte chomh maith, oibreoidh

siad go hidirghniomhach le daoine eile i
ngrupai beaga, foghlaimeoidh siad samhail
gharchabhrach i gcas féinmharaithe a
chuireann creat um chleachtadh scileanna
ar fail agus feicfidh siad dbhar closamhairc
cumhachtacha.

Cuidionn ASIST le daoine garchabhair

um fhéinmharu a chur i bhfeidhmin a

lan suiomhanna éagstla - sa teaghlach,

le cairde, comhoibrithe agus i gcaidrimh
chabhracha nios foirmiula. Is féidir leis seo
a bheith tairbheach sa ghnathshaol laethuil,
in obair ghairmiuil né in obair dheonach.
Beidh na daoine leis an oilidint seo nios
ullmhaithe chun:

¢ Comharthai go bhfuil duine i mbaol
agus ag lorg cabhrach a aithint.

¢ Teagmhail a dhéanamh agus tacaiocht
a thairiscint.

e Athbhreithnit a dhéanamh ar an
riosca féinmharaithe.

e Qibrid le daoine ata i mbaol chun
plean sabhailte a ullmhu.

¢ Teagmhail a shocru idir an duine ata i
mbaol agus acmhainni pobail.

¢ Cuimhnionn daoine ar na nithe a
d’fhoghlaim siad i gclar oiliina ASIST
agus usdideann siad an t-eolas sin.




Tuiscint a fhail
ar Fhéindochar

Ar Fail: Freastal go pearsanta. / Fad: L4 iomlan.

Is clar oilitina aon lae atd anseo a
chabhraionn leis na rannphairtithe
eolas agus tuiscint a fhail ar
fhéindochar agus na cuiseanna ata leis
an gcleachtadh sin. Ta sé mar aidhm
ag an oilitint an stiogma a bhaineann
le féindochar a laghdu, chomh maith
le feabhas a chur ar fheasacht agus
iogaireachtai na ndaoine agus na
ngniomhaireachtai ciiraim maidir

le féindochar agus seirbhisi ciraim
éifeachtacha a chur chun cinn déibh
siid a chleachtann féindochar.

Cé dé a mbeadh an oilitint seo feiliinach?
Ni oilitiint chliniciuil atd anseo agus ta si
feiliunach déibh siud ar mian leo tuiscint
nios fearr a fhail ar fhéindochar agus na
cliseanna ata le hiompraiochtai féindochair.
Ta sé feiliinach doibh siud a oibrionn

leis an aos 6g, muinteoiri, foirne clraim
choénaithe, Gardai, daoine i ngairmeacha
curaim, tuismitheoiri, baill eile den phobal
a mbeadh suim acu san dbhar seo, daoine
a oibrionn sna seirbhisi alcoil agus anduile,
iad siud a oibrionn le daoine gan didean
agus daoine a oibrionn leo siud atd ag
teacht chucu féin 6 mheabhairghalar.

Céard a fhoghlaimeoidh mé 6n gclar
oilitina seo?

Le linn na hoiliuna, breathnaionn
rannphadirtithe ar an gcaoi a bhféadfadh
dearcthai agus taithi phearsanta dul i
bhfeidhm ar a rél cabhrach i dtaca leis an
duine a chleachtann féindochar.

Ta sé mar aidhm ag an oilitint soiléirit a
dhéanamh ar cad is féindochar ann, cad

a spreagann daoine chun an t-iompar

seo a chleachtadh agus breathnaitear ar
an mbaint atad ag an gcleachtadh seo le
féinmharu. Pléitear na cliseanna, agus

na fathanna agus na feidhmeanna atd le
féindochar.

Cuirtear cur chuige dearfach i lathair
maidir leis an doigh le dul i ngleic le duine
a chleachtann féindochar agus curam a
dhéanamh dé/di. Déantar rannphairtiocht
a chotht. Bionn dbhar closamhairc agus
obair ghripa san direamh san oilitint
chomh maith.




Bas de bharr
Féinmharaithe

Ar Fail: Freastal go pearsanta agus ar line. / Fad: La iomlan.

Is féidir le daoine freastal ar an
gCeardlann go pearsanta no ar line.
Ceardlann ina bhfreastalaitear

go pearsanta - freastalaionn
rannphdirtithe ar 1a iomlan oilitina
10.00r.n. - 4.30i.n.

Ar line, déanann rannphairtithe riomh-
mhodul féinstiurtha uair an chloig sula
bhfreastalaionn siad ar cheardlann 4
uaire an chloig ar line.

Pléann an cheardlann seo riachtanais
ar leith a bhaineann le bds de bharr
féinmharaithe, agus beidh ar chumas
na rannphairtithe tacaiocht a chur

ar fail chomh sdbhailte agus chomh
héifeachtach agus is féidir.

Cé dé a mbeadh an oilitint seo feiliinach?
Baineann an cheardlann le méala agus
brén, go hairithe i gcds bais de bharr
fhéinmharaithe agus ta sé ar fail do
dhaoine a thagann i dteagmhail, ina gcuid
oibre, le daoine ata faoi bhrén de bharr
féinmharaithe. Ina measc seo, ach gan a
bheith teoranta déibh, ta:

*  Muinteoiri

*  Gairmithe Curam Slainte
*  An Garda Siochana

*  Ceannairi Pobail

Céard a fhoghlaimeoidh mé 6n gclar
oilitina seo?

Ta an cheardlann leagtha amach le bheith
rannphadirtioch ionas go bhfoghlaimeoidh
na daoine a ghlacfaidh pairt ¢ thaithi
dhaoine eile.

Is féidir le rannphairtithe a bheith ag suil ag
deireadh na ceardlainne go mbeidh:

*  Tuiscint acu ar an bprdiseas a bhaineann
le méala agus brén de thoradh an bhais,
agus tuiscint chomh maith ar
chomhthéacs an fhéinmharaithe
agus na tosca riosca a bhaineann le
féinmharu.

*  Tuiscint acu ar na priomhghnéithe chun
tacu le duine atd faoi bhrén de bharr
féinmharaithe.

*  Aragcumas an méid a d’fhoghlaim
siad sa cheardlann a chur i bhfeidhm ina
gcleachtas féin agus tacu le daoine ata
faoi bhrén de bharr féinmharaithe.

Chun tuiscint a fhail ar bhrén duine i ndiaidh
bais, ni mér duit a fhail amach cén tabhacht a
bhi leis an duine a fuair bas ina saol.

Déanfaidh rannphairtithe na nithe seo a
leanas:

*  Eolas agus tuiscint a fhorbairt maidir le
proéiseas an bhréin de bharr bhas duine.

*  Feabhas a chur ar a gcuid scileanna
maidir le tacu le daoine ata faoi bhron de
bharr féinmharaithe.




Rochtain ar na Cursai

Chun rochtain a fhail ar na cursai ata liostaithe anseo:
Féach ar www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health
services/connecting-for-life/training/upcoming-training/
chun a fhail amach faoi chldir ata ag teacht i do cheantar
agus chun claru leo.



http://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/connecting-for-life/training/upcoming-training/
http://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/connecting-for-life/training/upcoming-training/

Eolas fuinne

Tugann Oifig Naisiunta um Fhéinmharu a Chosc de chuid FSS
(NOSP) aitheantas do dhaoine a d’fhulaing fadhbanna meabhairsh-
|dinte, féinmharu agus féindochar, chomh maith le daoine a chaill
duine éigin de bharr féinmharaithe, ciramoiri, teaghlaigh né lucht
tacaiochta. Cuimhnimid i gconai go bhfuil obair maidir le féinmharu
a chosc bunaithe ar na fior-eispéiris seo, agus smaoinimid ar dhaoine
a mhair agus a cailleadh.

Bunaiodh Qifig Naisiinta um Fhéinmharu a Chosc de chuid FSS
chun ceannaireacht straitéiseach a chur ar fail ar fud FSS agus i
gcomhar le hearnalacha éagsula i dtaca le féinmharu a chosc.

Ta obair na hoifige bunaithe ar Ceangal ar son na Beatha, Straitéis
Naisiunta na hEireann chun Féinmharut a Laghdu.
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Oifig Naisiunta um Fhéinmharu a Chosc de chuid FSS
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Teil: 017785112
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