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Ma ta tu faoi mhéala
ag an bhféinmharu
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Maidir leis an
mbileog seo

Tugtar comhairle agus
treoir ar an mbileog

seo maidir le cabhru

leat tuiscint a fhail ar

an réimse mothuchan
agus freagairti fisiciula

a d’fhéadfadh a bheith
agat nuair a fhaigheann tu
amach go bhfuair duine
gar duit bas le féinmharu.

Ta tri chuid i gceist leis:

1. Prdiseas an
bhroin

2. Céard ata
eagsuil faoin
bhféinmharu?

3. Angale
tuiscint a fhail




1. Prdiseas an bhroin

Féadfaidh prdiseas an bhrdin an
ceann is fearr a fhail ort. Féadtar do
shaol a chur tri chéile mar gheall air.

Cuireann gach duine bron inidl ar a
bhealach uathuil féin. Gnathfhreagairt
agus freagairt nadurtha ar an
gcaillteanas is ea seo.

Ni tharlaionn prodiseas an bhroin ar
aon bhealach airithe. Mar gheall gur
proiseas ata ann, tdgann sé am agus
teastoidh tacaiocht uait ar bhealai a
oibrionn duitse.

Nuair a fhaigheann duine gar duit bas,
féadfaidh sé tionchar a imirt ort ar
mhoran leibhéal:

* Fisiciuil - tuirse, fuinneamh iseal,
isle bri

* Meabhrach - suaitheadh,
dichreideamh, machnamh ar rudai
a d’fhéadfadh a bheith déanta
agat, crd, meabhrd ar iomhanna a
chuireann imni ort

* Mothuchanach - dobrdn, fearg,
buairt, eagla, uaigneas, tréigean,
faociseamh, éaddchas, diultu

e Spioradalta - ag iarraidh ciall a
bhaint as an méid a tharla,
iarrachtai teacht ar fhreagrai



2. Céard ata éagsiiil
faoin bhféinmharu?

Cé go bhfuil éifeachtai an fhéinmharaithe
cosuil le cinedlacha eile bais, féadfaidh sé
go bhfuil roinnt mothdchan nios laidre na
mothuchain eile.

Féadfaidh sé go mbraitheann tu ciontach,
nairithe agus go gcuireann td an milledn
ort féin, ndé go ndeir tu ‘céard a tharlodh
da’ leat féin agus go bhfuil tu ag iarraidh
tuiscint a fhail ar ‘cén fath?’

Is gnathrud é go mbraithfea suaite, go
bhfuil amhras ort nd go séanann tu rudai.

Ma bhraitheann tu mar seo, ta sé
fiorthabhachtach a bheith cineadlta leat
féin. larr cabhair ar dhluthchairde, daoine
muinteartha leat né comhghleacaithe, a
fhéadann cabhru leat glacadh de réir a
chéile leis an méid a tharla.

Proiseas mall is ea proiseas an bhrdin
agus togfaidh sé am do bhealach a
dhéanamh trid.

Tar éis féinmhard, is gnach go dtarlaionn
an méid seo:

e Tiocfaidh na Gardai chun caint leis an
teaghlach

e Glaofar ar an gCroinéir

e Féadfaidh sé go n-iarrfaidh an Crdéinéir
go ndéanfai scrudu iarbhais ndé
ionchoisne

e Trath ina dhiaidh sin, clardéfar an bas
agus eiseofar deimhniu bais



3. An ga le tuiscint a fhail

Féadfaidh sé go mbraithfed an ga
go ceann tamall maith leis an bhfath
ar chuir an duine ldmha ina bhas/bas
féin.

Féadfaidh sé a bheith ina chuid
thabhachtach den phrdiseas brdin
go ndéanfa iarrachtai teacht ar chuis
leis an bhféinmharud, ach ni bhionn
sé indéanta i gcdnai teacht ar an
bhfreagra ar ‘cén fath?’

Tréith de phrdiseas an bhrdin is ea an
ceistiu agus an cuardach ar mhiniu.

Féadfaidh an prdiseas seo a bheith
deacair agus caitheann moran daoine
a saol gan freagra acu ar mhoran
ceisteanna. Ag trath mar seo, is
tabhachtach go mor do dhluthchairde
agus do chomhghleacaithe.

Ta sé tabhachtach teacht ar

ait shabhailte ina bhféadtar na
ceisteanna is ga duit a chur a chur.
Cabhair bhreise sa phroiseas seo is ea
bualadh le daoine eile a chaill daoine
leis an bhféinmhard, mar shampla

ag grupa tacaiochta, nd seisiuin
chomhairleoireachta, go hairithe

ma ta sé éirithe sach trom nd ma
ghoilleann sé ort.



Cén uair le tacaiocht a lorg

Ta gach duine éagsuil, agus beidh
difear idir an chaoi a ndéiledlann
tusa le do bhron agus an chaoi a
ndéiledlann duine eile leis. Is maith

le daoine airithe caint le daoine eile
faoin méid a tharla, agus is fearr le
daoine eile gniomhu de réir a mbradin.

Cibé bealach a dhéiledlann tusa leis,
ta sé fiorthabhachtach tacaiocht
mhaith a bheith agat ¢ dhaoine a
mbraitheann tu ar do chompord leo,
cibé cén rud é féin.

An chuid is mo den am, féadfaidh
cairde, daoine muinteartha agus
comhghleacaithe an tacaiocht seo a
chur ar fail, go minic, go hairithe leis
an bhféinmharud, go mbraithfea go
dteastaionn tuilleadh cabhrach uait.

Ma thugann tu faoi deara go
mbraitheann go bhfuarthas an ceann
is fearr ort, go mbionn tromlui né
athchuimhni agat, go mbraitheann tu
nach bhfuil td in ann ithe na codladh,
go mbraitheann tu scoite amach, go
bhfuil smaointe faoin bhféinmharu
agat nd nach bhfuil td in ann déileail
le rudai, féadfaidh sé a bheith ina
chabhair go lorgdfa tacaiocht bhreise.

Sa chas seo, déan teagmhail le do
Dhochtuir Teaghlaigh no le ceann
de na heagraiochtai tacaiochta um
fhéinmharu sa liosta ar
www.yourmentalhealth.ie



Féinchuram

Rud pianmhar is

ea an bron, mar sin
tabhair spas agus
am duit féin agus bi
cinealta leat féin.

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

Féadfaidh sé go
dteastdidh rudai
€agsula ar laethanta
éagsula. Ta sé
tabhachtach go
n-aithneofa do chuid
riachtanas agus go
bhfreastalaionn tu
orthu.
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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 no trid
an téacs HELP a sheoladhchuig 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
coéngarai duit

féach www.hse.ie

Glaoigh ar na seirbhisi éigeandala ar
112 n6 999

Ma ta tu ag fail tacaiochta o fhoireann
meabhairshlainte, nd 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 Naisilinta
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 Meéala
Féinmharaithe ar fud na tire

Le haghaidh eolais, acmhainni agus
uirlisi chun cabhair agus tacaiocht a
thabhairt do dhuine faoi mhéala, eolas
faoi phroiseas an bhrdin agus an chaoi
le déiledil leis, déan teagmhail le

Foras Ospise na hEireann

www.hospicefoundation.ie

Chun eolas a fhail ar mhéala, ar
chaillteanais agus ar bhrén, agus ar
thacaiochtai agus ar sheirbhisi

cuairt www.hse.ie/grief










Ientg

healthe

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/ HSP01305GA

Oifig Naisitinta an FSS um
Féinmharu a Chosc

HSE National Office for
Suicide Prevention



