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Tacu le leanai
agus daoine 6ga
faoi mhéala ag an
bhféinmharu
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Maidir leis an
mbileog seo

Tugtar comhairle agus
treoir ar an mbileog seo
maidir leis an gcaoi is
fearr le tacu le leanai agus
daoine 6ga faoi mhéala
ag an bhféinmharu.

Ag an trath airithe seo, is
cosuil go mbraitheann sé
no si réimse mothuchan
agus go mbionn maoran
ceisteanna aige no aici
nach bhfuil freagra aige
no aici orthu.

Ta ceithre chuid ann:

1. Caint le do leanbh
faoin bhféinmharu

2. Ceisteanna deacra
a fhreagairt

3. An chaoi a
bhféadfadh leanai
agus daoine 6ga
freagairt do bhas
le féinmharu

4. Cén chaoi le tacu le
leanai agus daoine
oga ag brath ar a
N-aois



1. Caint le do leanbh
faoin bhféinmharu

Féadfaidh sé a bheith deacair caint
le leanai a bhfuair tuismitheoir,
dearthadir no deirfiur, dluthghaol

no cara leo bas. Ba mhaith leat an
leanbh a chosaint 6 mhishuaimhneas.
Teastaionn ¢ leanai, afach, go
n-inseofai ddibh faoin mbas.
Cabhraionn sé leis an leanbh tuiscint
a fhail ar an méid a tharla agus an
meéid a chiallaionn sé doé nd di.

Is fearr a bheith oscailte agus ionraic
faoin méid a tharla mar gheall go
gcabhraionn sé seo mithuiscinti
faoin bhféinmharu a sheachaint, rud
a d’fhéadfadh tionchar a imirt ar
ghasuir ag trath ina dhiaidh sin.

Beidh tuiscinti éagsula ar an mbas ag
leanai, ag brath ar a n-aois, mar sin
féadfaidh sé a bheith cabhrach fail
amach cén tuiscint ata acusan ar

an mbas.

Beidh na céimeanna seo a leanas ina
gcabhair agus tu ag caint le leanbh nd
duine &g faoin duine a bhasaigh.



Inis go soiléir don leanbh céard

a tharla; is fearr do thuismitheoir,
gaol né duine ar a n-aithne mhaith
dd nd di nd ina bhfuil muinin aige
nd aici, an scéal a insint don leanbh

Bain usadid as teanga shoiléir a
thuigeann an leanbh

Tabhair mionsonrai simpli faoin
gcaoi a bhfuair an duine bas

Tabhair aitheantas do mhothuchain
an linbh, agus cuir ceisteanna

Cuir in iul don leanbh go ngraitear
é nd i agus nach ndearnadh an
leanbh aon rud ba chuis le bas

an duine

Coinnigh le gnathamh an linbh
chomh fada agus is féidir



2. Ceisteanna deacra
a fhreagairt

Bionn moran ceisteanna gan freagra
ag daoine mar gheall ar bhas le
féinmharu. | gcas ceisteanna airithe,
ambhail ‘cén fath an bhfuair an duine
bas?’, féadfaidh sé nach bhfuil aon
fhreagrai éasca na sciobtha.

| gcas ceisteanna eile, amhail
ceisteanna faoi fhirici an mhéid

a tharla, féadfaidh sé go bhfuil
ceisteanna ann is féidir a fhreagairt.

Ta sé tadbhachtach leanai a spreagadh
le ceisteanna a chur. Féadfaidh sé
seo a bheith ina chabhair duit fail
amach cén chaoi a bhfuil siad ag
smaoineamh agus cén chaoi a bhfuil
siad ag déileail leis an mbas. Déan
iarracht a bheith oscailte agus ionraic
agus tu ag tabhairt freagrai déibh.

Féadfaidh an leanbh a bheith
feargach agus frustrachas air no uirthi
agus ceisteanna aige nd aici nach
féidir leat a fhreagairt. Féadfaidh sé
gur ga duit a mhinid nach bhfuil na
freagrai uile agat. Go han-mhinic,
samhlaionn leanai gurb iadsan ba
chuis leis an duine bas a fhail.

| gcas bas le féinmharu, féadfaidh imni
a bheith orthu go bhféadfaidh sé go
bhfuil rud éigin a d’fhéadfadh a bheith
déanta acu chun é a chosc. Cuir in iul
don leanbh nach é seo an cas.



3. An chaoi a bhféadfadh
leanai agus daoine 6ga
freagairt do bhas le
féinmharu

Féadfaidh sé go bhfreagrdidh
leanai agus daoine éga ar mhadran
de na bealai seo thios, né ar chuid
diobh, n6 ar bhealai eile. Tar éis bas
le féinmharu, tad ga ag leanai agus
daoine 6ga faoi mhéala go gcloisfi
iad agus go bhfreastaldfai ar a nga
le heolas, minitichain shimpli agus
athdhearbhu.

| measc na bhfreagairti
mothuchanacha, td an t-eagla, buairt,
mearbhall, fearg, bron, faciseamh,
uaigneas, ciontacht nd leithlis.

| measc na bhfreagairti fisiciula ta
fuinneamh iseal, codladh nd patruin
itheachain bhriste, pianta agus
craphianta gan mhinid.

| measc na bhfreagairti iompair ta
easpa airde, dichuimhne, fonn ionsai,
cantal nd culu i dtreo iompar a
shamhlaitear le haois nios 6ige, amhail
an leaba a fhliuchadh.

| measc na bhfreagairti sdisialta ta
caillidint féinmheasa agus muinine,
tarraingt siar 6 chairde agus
ghiomhaiochtai, né titim sa tinreamh
scoile.

Foinse; www.childhoodbereavement.ie
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Féinchuram

Ta sé tabhachtach
cuimhneamh go
mbionn fuinneamh
ag teastail chun
tacaiocht a thabhairt
do dhaoine buailte
ag an bhféinmharu
agus go mbionn

sé sin deacair in
amanna.

Ni hamhain go
n-éascaionn an
féinchuram cabhru
linn féin, éascaionn
sé cabhru le daoine
eile chomh maith.

Is éard is féinchuram
ann na aon rud a
dhéanann muid
d’aon turas d’fhonn
aire a thabhairt dar
meabhairshlainte,
agus dar slainte
mothuchan agus
fhisiciuil.



4. Cén chaoi le tacu le leanai
agus daoine 6ga
ag brath ar a n-aois

Braitheann sé ar aois agus ar chéim
forbartha leanai agus daoine éga cén
chaoi a dtuigeann siad agus cén chaoi
a bhfreagraionn siad don bhrén. Bionn
an brén éagsuil de réir mar a éirionn
leanai nios sine.

De réir mar a fhasann agus a éirionn
leanai nios sine, méadaionn a dtuiscint
ar an mbas, agus féadfaidh sé gur ga
doibh athshuil a thabhairt ar a mbron
nios faide anonn sna blianta.

Leis na leideanna seo, taispeantar
duit cén chaoi le tacu le leanai agus
daoine dga ag aoiseanna agus
céimeanna éagsula.



0-5 bliana

Coinnigh lena ngnathaimh, bi
spreagthach 6 thaobh ceisteanna a
chur, agus tabhair freagra orthu ar
bhealach oscailte agus simpli

5-8 mbliana

Bi spreagthach 6 thaobh caint faoin
mothuchain agus iad a chur in iul, is
cuma céard iad na mothuchain sin

8-12 bhliain

Cuir ar a suaimhneas iad faoi
athruithe do nésanna maireachtala,
ambhail ioncam an teaghlaigh agus
teach an teaghlaigh

Déagoiri

Biodh déagdiri pairteach i ndsanna
(leabhair/fisedin cuimhni) agus bi
toilteanach agus abalta éisteacht
leo, glac lena mothuchain

mar mhothuchain fhiréanta
thabhachtacha, agus bi mar
eiseamladir 6 thaobh ceisteanna faoin
mlbas agus bron a phlé

Foinse: www.childhoodbereavement.ie



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

Déan teagmhail le do Dhochtuir
Ginearalta, no le dochtuir ‘lasmuigh
de ghnathuaireanta’

féach www.hse.ie

Déan teagmhail le Samaritans 24/7
ar an uimhir shaorghlao 116 123 no tri
riomhphost chuig jo@samaritans.ie

Déan teagmhail le Pieta 24/7 ar an
uimhir shaorghlao 1800 247 247 né trid
an téacs HELP a sheoladh chuig 51444

(gnathratai do theachtaireachtai i bhfeidhm)

Déan teagmhail le Text About It,
seirbhis tacaaiochta saor in aisce
géarchéime 24/7, ach an téacs HELLO
a sheoladh chuig 50808

féach www.textaboutit.ie

Téigh chuig, né déan teagmhail leis
an Ranndg Eigeandala san ospidéal is
congarai duit

féach www.hse.ie

Glaoigh ar na seirbhisi éigeandala ar
112 n6 999

M3 ta tu ag fail tacaiochta o fhoireann
meabhairshlainte, né ma fuair roimhe
seo, déan teagmhadil leis an tseirbhis chun
tacaiocht a fhail 6 thaobh géarchéime.



Chun ioslddail a dhéanamh ar You are
not alone, an Treoir Naisiiunta um
Thacaiocht Méala Féinmharaithe, féach ar

www.healthpromotion.ie

Seirbhis saor in aisce, faoi run é an
tSeirbhis Idirchaidrimh um Méala don
Fhéinmharu trina dtugtar cinamh
agus tacaiocht do theaghlaigh agus
do dhaoine tar éis duine gar ddibh a
chailleadh mar gheall ar fhéinmharu

tabhair cuairt ar www.nosp.ie le
haghaidh sonrai teagmhala na
nOifigeach Idirchaidrimh Méala
Féinmharaithe ar fud na tire

Mar eolas, acmhainni agus uirlisi do

leanal, tuismitheoiri agus curamairi -
lena n-airitear Safe Harbour, leabhar
scéalta le léaraidi do leanai ar méala
féinmharaithe

cuairt www.childhoodbereavement.ie

Is & Childline an tseirbhis naisiunta
éisteachta 24 uair an chloig do dhaoine
6ga suas le haois 18 - saorghlaoigh
1800 666 666

www.childline.ie
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Eolas | Tacaiocht | Seirbhisi

1800 111 888

Féach ar www.yourmentalhealth.ie le haghaidh
eolais agus seirbhisi tacaiochta maidir le do
mheabhairshldinte agus d’fhollaine.

Féadtar an bhileog seo a ordu ar
www.healthpromotion.ie agus é
ullmhaithe ag:

Oifig Naisiunta an FSS um
Fhéinmharu a Chosc (ONFC)
Rochtain agus Lanphairtiocht
Ospidéal an Stiobhartaigh
Lana an Mhuilinn, Baile Phamar
Baile Atha Cliath 20

R: info@nosp.ie

Leagan 6, Deireadh Ltinasa 2025/ HSP01303GA

Oifig Naisitinta an FSS um
Féinmharu a Chosc

HSE National Office for
Suicide Prevention



