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mar gheall ar an bhféinmharu.
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“Is mian linn 4r bpdisti a chosaint 6n
bpian agus iad a choinnedil slan, mar
sin is scanriil é labhairt faoi bhids mar
gheall ar an bhféinmhard. Mar sin
féin, tri bheith macdnta le mo phidisti,
d’thoghlaim siad go bhféadfaidis
muinin a bheith acu asam.”

Tuismitheoir



Maidir le Slan sa Chuan

Is pictitrleabhar é Slan sa Chuan do phaisti a chaill duine muinteartha
leo mar gheall ar an bhféinmharu. Saineolaithe méala (idir dhaoine ata ag
obair sa réimse agus daoine a bhfuil taithi saoil acu) a d’fhorbair é chun
cabhru le paisti déileail leis an mbron tri chomhra a spreagadh leo agus
trina dtuiscint ar an mbas agus ar an bhféinmharu a fhorbairt.

Scéal é Slan sa Chuan faoi phaiste 6g a bhfuair a Dhaid bas mar gheall
ar an bhféinmhari.Ta focail agus pictitir ann ata paisti in ann a thuiscint,
agus a dhéanann cur sios ar aistear bréin an scéalai.

Scriobhadh an treoir seo chun cabhri leatsa—mar thuismitheoir né
mar chiramoir—Slan sa Chuan a Usaid chun tas a chur le comhriite
faoi mhéala mar gheall ar an bhféinmharu le do phaiste.




Slan sa Chuan

Nuair a chuireann duine gar duit lamh ina bhas féin (né nuair a
dhealraionn sé gur chuir amhlaidh), bionn sé deacair déileadil leis. Téann
an bas i bhfeidhm ar dhaoine aonair, ar theaghlaigh agus ar phobail ar
go leor bealai éagsula, agus ag amanna éagsula. Mar thuismitheoir n6
clramoir, seans go mbeidh sé deacair duit insint do do phaiste faoinar
tharla n6 labhairt leis faocin bhféinmharda.

Cé gur deacair an rud é labhairt faoin bhféinmharu le paiste, ta

sé sabhailte é sin a dhéanamh. Seans go mbeidh na comhriite sin
dushlanach ar dtus, agus seans go mbraithfidh td neirbhiseach. Mar sin
féin, is féidir leis an treoir phraiticiuil seo tacu leat na focail chearta

a aimsiu agus tugtar samplai inti faoin tsli le labhairt faoi chuid de na
téamai dushlanacha ar bhealach a thuigfidh do phaiste.

Is gnathrud é a bheith ag iarraidh do phaiste a chosaint 6 phian né

cra croi, ach ta sé tabhachtach freisin a bheith macanta leis. Tri bheith
macanta leis, is mé an seans go labhroidh do phaiste leat faoi na rudai
is cuis imni do6 agus faoina mhothlchain—ni hamhain anois, ach amach
anseo freisin. Le freagrai iogaire, firinneacha ata oiriunach d’aois agus
do leibhéal tuisceana gach paiste agus a chuireann ar a suaimhneas iad,
tacofar leo ligean lena mbroén ar a mbealach féin.

Is féidir leat tuilleadh sonrai a fhail faoi chdlra
' . ‘ Slan sa Chuan, agus eolas tacaiochta breise ag
l www.childhoodbereavement.ie/safeharbour
‘ ’ Is féidir leat eolas Usaideach a fhail faoi theanga agus féinmharu
ag www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/nosp/

resources/language-and-suicide/



http://www.childhoodbereavement.ie/safeharbour
http://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/nosp/resources/language-and-suicide/
http://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/nosp/resources/language-and-suicide/

Treoir Usaideach do Thuismitheoiri agus do Charamoiri

Ta sé cruthaithe go dtugann pictitrleabhair, mar aon leis an treoir
a ghabhann leo, cabhair do thuismitheoiri n6 ciraméiri comhra

a bheith acu lena bpaisti. Tri Slan sa Chuan a Usaid le do phaiste,
d’fhéadfadh sé sin:

»  Deis a thabhairt duit comhra a bheith agat le do phaiste faoin mbas
agus faoin bhféinmharu.

»  An mhuinin a thabhairt duit chun eolas a thabhairt do do phaiste
agus ceisteanna a fhreagairt faoin mbas agus faoin bhféinmhard,
chun mearbhall agus mifhaisnéis a sheachaint, agus chun a chinntiu
go bhfuil tuiscint shoiléir ag do phaiste ar an méid a tharla.

»  Cabhru leat féin agus le do phaiste an raon mothdchan a
bhraitheann do phaiste a shainaithint agus a admhail, agus é
a chur ar a shuaimhneas gur gnathmhothudchain bhaili iad.

» A chur in iUl do do phaiste nach bhfuil an locht ar aon duine
as féinmhar.

» A chur in itl do do phaiste go bhfuil ti féin agus daoine eile oscailte
agus ar fail le héisteacht, agus moladh do6 cabhair a iarraidh nuair a
bhionn cabhair de dhith air.

Ach pictiurleabhair a Iéamh le paisti, tugtar deis athra a dhéanamh
freisin. Tri athra, cabhraitear le paisti glacadh le habhair dheacra amhail
bas no6 féinmharu. Is annamh a ghlacann paisti le heolas deacair an
chéad uair a chloiseann siad é.ls comhra leaninach é an comhra faoin
bhféinmharud. De réir mar a théann paisti in aois seans go lorgoidh siad
eolas breise n6 nios mionsonraithe. Is féidir insint agus athinsint cabhru
le paiste rudai a phroiseail ar a luas féin agus ciall a bhaint as bas.

Tabhair faoi deara:

. Ba cheart Slan sa Chun a [éamh le paiste amhain ag an am.
. Ni mholtar Slan sa Chuan a léamh le grupa paisti.
. Is féidir le gairmithe Slan sa Chuan a Usaid le paisti freisin ach

toiliu a dtuismitheoiri a fhail ar dtus.



“D’inis mé scéal eile do m’inion ar dtds.
Cé go raibh sé nios éasca ag an am, bhi
aiféala orm faoi ina dhiaidh sin. Tar
éis tamaill, chuaigh mé ar ais chuig an
gcomhrd sin agus d’inis mé an thirinne
di. Bhi si buioch as an bhfirinne a fh3il
agus b’fhaoiseamh domsa é a bheith in
ann labhairt go hoscailte macanta faoin
méid a tharla.”

Tuismitheoir



Cathain is ceart Slan sa Chuan a usaid

Mar thuismitheoir/chiraméir, seans nach mbeidh a fhios agat

cén leibhéal eolais le tabhairt do phaiste n6 cathain ba cheart é a
thabhairt nuair a fhaigheann duine bas mar gheall ar an bhféinmharu.
Is féidir an t-eolas sa treoir seo cabhru leat na cinnti sin a dhéanamh
agus am a bhraitheann ceart duit a roghnu.

Is féidir Slan sa Chuan a Usaid chun féinmharud a mhinit do do phaiste
trath an bhais, n6 ag am éigin eile go luath ina dhiaidh sin. Is féidir é a
Usaid nios faide anonn freisin ma thug daoine eile minithe eile ar an
mbas do do phaiste roimhe sin. Ni bhionn sé rédhéanach riamh miniu
a thabhairt. Is féidir filleadh ar an abhar amach anseo chun minid
breise a thabhairt né chun rudai a shoiléirid.

D’fhéadfa rud éigin mar seo a ra:

An cuimhin leat gur inis mé duit go bhfuair Daid bas de bharr taom croi?
Bhuel, ba mhaith liom beagdn nios mé a insint duit faoi anois. Nuair a
fuair sé bds, bhi sé deacair a mhinit go direach cad a tharla agus bhi sé
deacair domsa teacht ar na focail chearta.Ach ba mhaith liom nios mo
a insint duit anois faoin mbealach a bhfuair do Dhaid bds.

Ta sé tabhachtach firici a thabhairt. D'fhéadfadh paisti nach dtugtar
eolas déibh facinar tharla na bearnai a lionadh isteach iad féin, agus
seans go gcruthoidis scéalta ina n-intinn féin. D’fhéadfaidis eolas
mithreorach a fhail 6 fhoinsi eile, n6 d’fhéadfadh sé go bhfaighidis
amach cad a tharla 6 dhaoine lasmuigh da dteaghlach nios déanai (mar
shampla, ar scoil, ar an idirlion, ar na meain shaisialta, n6 sa nuacht).

Gan na firici, is féidir le paisti tuiscint mhichruinn a fhail ar an
méid a tharla. D’fhéadfadh mearbhall agus imni a bheith orthu mar
thoradh air sin, agus d’théadfadh dushlan nios moé a bheith ann do
thuismitheoiri/chGramairi an tuiscint sin a athru nios faide anonn.
Chomh maith leis sin, nuair nach dtugtar na firici go hoscailte do
phaisti, d’fhéadfadh sé go mbraithfidis nach féidir leo ceisteanna a
chur na a bheith oscailte iad féin, agus ansin d’fhagfai iad ag
coinneail a mothuchan acu féin.

Bionn an chuid is mé de phaisti ag iarraidh gurb iad na daoine is
gaire déibh—daoine a bhfuil gra acu doibh agus muinin acu astu—
a inseoidh doéibh cad a tharla.




“Is féidir linn a bheith go hiomldn trina
chéile mar gheall ar na mothuchdin thar
a bheith deacair a bhionn orainn nuair a
thaigheann duine muinteartha linn bds
mar gheall ar an bhféinmharu. Is féidir
s6lds éigin a thail 6 rudai beaga—labhairt
le duine éigin, bualadh le daoine eile atd
faoi mhéala mar gheall ar an bhféinmhara,
am a chaitheamh sa dilra, né an t-am a
ghlacadh chun sos a thégdil, cuir i geds.”

Tuismitheoir

' Faigh eolas agus comhairle maidir le déiledil le brén tar éis méala,
agus faoin tsli le tacu le daoine eile ag: www.hse.ie/grief

L]
. l ‘ An Treoir Naisitinta Tacaiochta um Méala de bharr Féinmharu,
Nil T i d’Aonar:Tacaiocht do dhaoine ata thios le méala mar

‘ gheall ar an bhféinmharu.



http://www.hse.ie/grief
https://www.healthpromotion.ie/media/documents/HSP00493_YANA_Version_3_Feb_2024.pdf
https://www.healthpromotion.ie/media/documents/HSP00493_YANA_Version_3_Feb_2024.pdf

Aire a thabhairt duit féin

Déanfaidh ti bron ar do bhealach féin. Beidh
tionchar difridil ag an mbron ar gach duine
s rud é go bhfuil gach duine difritil—fia

sa teaghlach céanna.Ta do chaidreamh féin
agat leis an duine a fuair bas, do thaithi féin
ar chaillteanais eile, agus ta leibhéil éagsula
tacaiochta agat.Ta do bhealach féin agat
chun do mhothuchain a chur in iul. Bionn sé
Usaideach do dhaoine airithe a mothuchain
a roinnt, ach bionn sé deacair ag daoine eile
caoineadh agus an tsli a mothaionn siad a
churin iul.

Nuair a fhaigheann duine bas go tobann,
d’fhéadfadh meascan de mhothuchain agus
smaointe an ceann is fearr a fhail ort. Seans
go mbraithfidh td cuid (n6 aon cheann) diobh
seo a leanas: suaitheadh, maoile mothuchan,
dichreideamh, ciontacht, fearg, faciseamh,
brén mor, mearbhall, didlta, feall, séanadh,
folus, naire, locht, agus glacadh. Is féidir le
doimhneacht na mothuchan a bhaineann leis
an mbron dul i bhfeidhm ar gach cuid diot:
go meabhrach, go fisiceach, go mothuchanach
agus go spioradalta. Is obair chrua é plé leis
an mbrén. Usaideann sé fuinneamh agus
cuireann sé strus agus tuirse ollmhor ort.
Déan iarracht aire a thabhairt duit féin ar
aistear an bhroin. Bi foighneach, cneasta agus
cinedlta leat féin.

»

»

»

»

»

»

Déan iarracht gan a bheith réchrua ort
féin. Ni g& go mbeadh freagra ar gach
ceist agat agus ni ga duit a bheith i

do shaineolai.

Am pianmhar é seo duitse freisin, agus
caithfidh tu aire a thabhairt duit féin ionas
gur féidir leat tacu le do phaiste. Seans go
mbeidh an oiread ceisteanna agat agus ata
ag do phaiste—agus t4 sin ceart go leor.
Mar sin féin, cuimhnigh go bhfuil rol
an-tabhachtach agat fos.

Tagann brén ina thaomanna uaireanta.
Seans go mbraithfidh t4 mothuchain
dhiana a thagann ort go tobann. Cuimhni
cinn agus imeachtai a spreagann na
taomanna sin go minic, rud a fhagann nach
féidir an brén a thuar. Le himeacht ama,
d’fhéadfadh athru teacht ar mhiniciocht
agus déine na dtaomanna sin, ach bionn
sé difritil do gach duine.

Bi ag suil le roinnt siomptoim fhisiceacha
mar gheall ar do bhrén, mar shampla
tinneas cinn, easpa goile, agus gan a bheith
in ann codladh.Tog sos nuair is féidir.

Faigh duine éigin a éistfidh leat agus a
mbeidh td in ann do mhothdlchain a
roinnt leis, agus na biodh eagla ort
cabhair a iarraidh ma ta cabhair uait.

Le himeacht ama agus leis an tacaiocht
cheart, seans maith go bhfaighidh tu
misneach, go dtiocfaidh ti chugat féin
agus go mbeidh t0 istigh leat féin aris.



“ Trina seantuismitheoirf a bheith sa
seomra nuair a d’inis mé do m’inion

gur bhasaigh a hathair, cuireadh go
siceolaioch leis an tacaiocht a bhi ann

agus ni raibh orainn é sin a rd os ard.
Bhraith mé go raibh siad ann mar chiltaca
dom ar fthaitios go n-éireodh mo chuid
mothuichin rémhér le déiledil leo, agus ba
mhaith an rud € gur chuala siad na focail

a d’tsaid mé le hinsint di cad a tharla.”

Tuismitheoir



Tu a threoru tri Slan sa Chuan

Mar thuismitheoir/chiramair, tég roinnt ama chun td féin a ullmhd
chun Slan sa Chuan a léamh, né chun comhra a bheith agat le do
phaiste faoin mbas agus faoin bhféinmharu. Déan iarracht dul i dtaithi
ar an bpictiGrleabhar agus ar an eolas sa treoir seo sula Iéann tu Slan
sa Chuan le do phaiste. B’'fhéidir go mbeadh sé Gsaideach duit labhairt
faoin abhar le duine fasta eile ar dtus.

Agus tu ag léamh Slan sa Chuan le do phaiste, beidh go leor
deiseanna agat stopadh chun machnamh a dhéanamh agus chun na
focail agus na pictidir a phlé. Chun cabhru leis sin, leagtar amach

an t-abhar ata in Slan sa Chuan sa chuid seo den treoirleabhar. T2
téamai, priomhtheachtaireachtai, comhairle faoi Usaid na bhfocal agus
na bpictiur, agus eolas eile faoi thacu le do phaiste, in éineacht le
leathanaigh an leabhair. Cabhroidh sé sin leat an comhra a threoru,
fios a bheith agat cad ata le ra, n6 cén chaoi ceisteanna 6 phaiste

a fhreagairt.

Sula Iéann ta Slan sa Chuan le do phaiste:

» Tosaigh leat féin. Fiafraigh diot féin an mbraitheann tu dbalta an
comhra seo a bheith agat le do phaiste inniu. Mura bhfuil tu abalta,
is féidir leat triail eile a bhaint as Ia éigin eile.

» M4 bhraitheann td go bhfuil td abalta, ullmhaigh it chitin
phriobhdideach mas féidir leat. Roghnaigh ait éigin a bhfuil taithi
ag do phaiste uirthi, ait a mothoidh sé sabhailte agus compordach.

» Déan iarracht ait a roghnu nach gcuirfear isteach oraibh agus
cinntigh go mbeidh go leor ama agat le caitheamh le do phaiste.

» Inis do do phaiste gur leabhar é seo faoi leanbh eile a bhfuair duine
muinteartha leis bas, agus fiafraigh de ar mhaith leis é a |éamh leat.
Is faoin bpaiste é; cuirfidh sé in iUl duit € ma ta sé ullamh.




Slan sa Chuan

Bi ag faire amach do fhreagairti agus mothuchain do phaiste agus

seiceail leis go rialta go bhfuil sé ceart go leor leantint ar aghaidh.
Ma cheapann ti go bhfuil sé rédheacair ar do phaiste, ta sé ceart
go leor an leabhar a dhinadh.

Breathnaigh sa tsuil ar do phaiste go rialta. Is bealach éasca é sin le
do phaiste a chur ar a shuaimhneas go bhfuil sé sabhailte, agus go
bhfuil d’aird iomlan air.

Déan na gothai gnulise céanna agus a dhéanann do phaiste

agus déan athra ar an méid a deir sé. Is bealach eile é sin chun
a thaispedint go bhfuil d’aird air agus go bhfuil tu ag éisteacht
leis go gniomhach.

Biodh blaincéad no bréagan bog ag an bpaiste chun soélas breise

a thabhairt do, go hairithe mas rud é a bhaineann leis an duine
a fuair bas.



Treoir Usaideach do Thuismitheoiri agus do Chiramoiri

Ag Tosu Amach...

Slan sa Chvan

Baineann an scéal Slan sa Chuan le teaghlach—ar a dtugtar an ‘critd’—
a bhfuil a long a seoladh acu trid an saol nuair a tharlaionn rud éigin
‘uafasach’. Cuireann duine den chrid lamh ina bhas féin.

Paiste (d’fhéadfadh cailin n6 buachaill a bheith ann) a insionn an scéal.
Insionn an paiste an scéal faoin taithi a bhi aige ar an saol tar éis bhas
a Dhaid.

Is féidir leat Slan sa Chuan a Usaid fiu murab é athair do phaiste a
chuir Iamh ina bhas féin. Minigh do do phaiste gur faoi Dhaid éigin a
fuair bas é an leabhar seo, ach is féidir leat é a athru le bheith faoin
duine muinteartha libhse. Is féidir leat ainmneacha na gcarachtar a
athri n6 é a léamh agus a phlé i gcomhthéacs do theaghlaigh féin.

Chun cabhru leat an leabhar a
phearsand ta frama grianghraif ‘|
_ Ch nDilchuimhne’ ag tis an leabhair
g:q.‘r‘? = el ait ar féidir leat pictiur den duine
= muinteartha leat a chur. D’fhéadfadh
sé a bheith cabhrach an leathanach
seo a phearsantu le do phaiste
sula léann tu an leabhar ionas gur
féidir leis smaoineamh ar an duine
muinteartha leis agus an leabhar a
l[éamh agaibh.




Slan sa Chuan

Ta téama farraige ag baint le Slan sa Chuan.
Luaitear ‘slan sa chuan’, an ‘long’ agus an ‘fharraige’ trid an leabhar ar fad.

Slan sa chuan: is ait shabhailte agus chobhsai é cuan ata in ann
daoine né longa a chosaint 6 dhrochaimsir. Is féidir leat an iomha
de bheith slan sa chuan a Gsaid chun an coincheap seo a chur in
itl; in ainneoin stoirmeacha no tréimhsi deacra sa saol, is féidir linn
treoraiocht a fhail chun aiteanna i bhfad nios suaimhni a bhaint
amach. Is sna haiteanna sabhailte sin ata ar gcorais tacaiochta.

An long: d’fhéadfadh si timpeallacht do bhaile féin né lionra
tacaiochta a léiriu. Léirionn si an coincheap de dhaoine ag teacht

le chéile chun déileail le tréimhsi deacra, tréimhsi a léiritear le
pictitir de stoirmeacha, agus fanacht ar snamh le linn na dtréimhsi
deacra sin.Ta an long in ann a cursa a athru nuair is ga agus fanacht
daingean agus i ag seoladh i dtreo na sabhailteachta

a thugann uisci nios suaimhni.

)

An fharraige: ta farraigi coipthe agus farraigi citine araon le
feicedil sa leabhar Slan sa Chuan.Tonnta moéra, spéir dhorcha
agus sruthanna nach féidir a thuar a chuireann an fharraige
choipthe in iul. Léirionn si deacrachtai agus constaici a bhionn
os comhair daoine go minic sa saol. Tonnta séimhe a chuireann
an fharraige chitin in idl agus is ait shiochanta i. Is siombail i den
bhealach a bhféadfadh duine teacht ar nios moé cobhsaiochta
agus cothromaiochta 6 thaobh na mothuchan de. Léirionn an
chodarsnacht idir an fharraige choipthe agus an fharraige chidin
soineann agus doineann an tsaoil, agus cuireann si i gcuimhne
diinn go mbionn an saol thuas seal thios seal.

&

“Is fior-dheacair é labhairt faoin dbhar seo le pdisti.
Déantar nios éasca do phdiste é tuiscint a fhail air tri
na pictiuir agus na focail sa leabhar a Gsdid—farraige

choipthe, farraige chidin, an cridg, SOS; cuir i gcds.”

Tuismitheoir
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Treoir Usaideach do Thuismitheoiri agus do Charamoiri

Ar long, ar gcriu...

“Ba long é dr mbaile, ba
muidne an cria.”

Mar thuismitheoir/chiramoir, d'fhéadfa
an coincheap de long a fthiosru le do
phaiste—chun labhairt faoi do bhaile
féin agus cad a chiallaionn an baile
iaiotoimhe don bheirt agaibh. D’fhéadfadh ‘an

Mam agus Daid bhi Aintin Eileen agus Uncail Bob
na captaein. agus a gerid féin — na col ceathracha

o sgus b e - baile’ a bheith n6 gan a bheith ina ait
lena dtaobh. (Csapmmgﬁréggmgl;?:;?&r;;nds\Od . ] B A
fhisicitil daoibh. D’fhéadfadh sé an
muintearas a mhothaionn td nuair ata
td in éineacht le do theaghlach, le do

chairde, né fiu le do pheatai, a léiriu.
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Sna leathanaigh seo de Slan sa Chuan, cuireann an paiste an teaghlach
(an crid) a bhi acu sula tharla an bés in aithne.Ta teaghlach sinte,
seantuismitheoiri, aintini, uncaili, col ceathracha, agus fill peatai agus
ainmhithe ina theaghlach.Ta roinnt foghlaithe mara, pearoid, cait, agus
daoine eile faoin mbord.Ta siad le feiceail ag pointi éagsula sa leabhar
agus ta siad ann chun béim a leagan ar an tabhacht a bhaineann le
daoine a bheith i lathair inar saol, go hairithe trath a mbasaionn duine
a raibh aithne againn air. Is féidir le baill chrit cabhru lena chéile i
gconai nuair is ga doibh long a stituradh, agus is féidir le teaghlaigh
tarraingt le chéile i rith tréimhsi deacra.

Is féidir na hiomhanna sin a Usaid chun cabhri leat comhra a fhorbairt
faoin gcriu ata ag do phaiste agus agat féin. larr ar do phaiste na baill
éagsula den chril a aimsiu sa leabhar. Tog sos agus iarr ar do phaiste

a chrit féin a shainaithint, agus machnamh a dhéanamh air. Fid ma ta
teaghlach beag ag do phaiste (n6 mura bhfuil ach an bheirt agaibh sa
chril), ta sé tabhachtach go bhfuil a fhios ag do phaiste cé hé an duine
né cé hiad na daoine ina shaol atd ann chun tac leis, agus gur féidir
leis iad a shainaithint.

Meabhraigh do do phaiste go bhfuil coras tacaiochta aige agus go
bhfuil daocine ann chun cabhru leis agus é faoi bhron. D’fhéadfadh
sé sin é a chur ar a shuaimhneas freisin nach gcaithfidh sé a bheith
buartha fltsa, agus go bhfuil daocine fasta eile agat chun tacu leat.

Is féidir leat an bhileog oibre ‘Mo Chril’ a usdid le do phaiste chun cabhru
leis a chrid a ainmnid. Is féidir leat an bhileog oibre sin a ioslédail 6
www.childhoodbereavement.ie/safeharbour
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Soineann agus Doineann...

Sheol muid ér long
tri shoineann agus doineann
le chéile.

Agus ansin bhi mé féin ann
i ‘agus mo dheirfidr Lucy.

Sna leathanaigh seo de Slan sa Chuan, cuirtear Lucy, deirfidr an
phaiste, in aithne, agus déantar machnamh ar laethanta maithe agus
ar dhrochlaethanta a bhi acu lena dteaghlach.

Seans nach bhfuil deirfiliracha na dearthiireacha ag do phaiste,
noé seans gurbh é dearthair né deirfidr leis an duine a fuair bas.
Na husaid an chuid seo den leabhar ach amhain ma bhaineann si
le do chdinsi féin.

Ta caidreambh idir dearthaireacha agus deirfidracha tabhachtach tar
éis méala ar bith. Is feidir le paisti ata thios leis an méala céanna lena
ndeirfiracha noé lena ndearthdireacha tacaiocht agus tuiscint uathdil

a thabhairt da chéile. D’fhéadfaidis labhairt faoi eispéiris agus cuimhni
uathula ar an duine muinteartha leo nach maireann. Spreag do phaisti
chun labhairt faoi na cuimhni sin.Agus ¢ sin 4 dhéanamh acu, is féidir
leo cabhru lena chéile a gceangal leis an duine a choinneail ar bun tar
éis do bas a fhail (féach an chuid ‘Cuimhneoimid air...” leathanach 30).

Ma ta nios moé na paiste amhain agat, ta sé tabhachtach smaoineamh
ar a n-aoiseanna éagsula. Agus iad ag caint faoi bhas mar gheall ar an
bhféinmharu, beidh an t-eolas bunusach céanna ag teastail 6 phaisti
d’aoiseanna difritla, ach ba cheart leibhéil éagsula chastachta a bheith
i gceist. T4 sé tabhachtach freisin cuimhneamh go mbeidh a bhealach
féin ag gach duine den teaghlach chun déileail le bron.
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Bionn tionchar ag aois agus céim forbartha paisti ar an gcaoi a
dtuigeann siad agus a bhfreagraionn siad don bhron. Athraionn

bron de réir mar a théann paisti in aois: tagann méadu ar a dtuiscint
ar an mbas de réir mar a dtagann siad in aibiocht, agus seans go
mbeidh orthu plé lena mbrén aris le himeacht na mblianta. Bionn
ionadh ar dhaoine fasta uaireanta nuair a thosaionn paisti ag labhairt
faoi bhas a tharla blianta roimhe sin, nuair a bhi an paiste i bhfad
nios oige, n6 nuair a éirionn siad trina chéile faoi.Ta sé naddrtha
doibh plé leis an mbas aris nuair a bhionn cumas nios fearr acu é a
thuiscint. Chun tuilleadh eolais a fhail faoi mar a thuigeann paisti an
bas, mar a fhreagraionn siad dé agus moltai maidir le cad is féidir leat
a dhéanamh chun tacaiocht a chur ar fail doibh, féach ‘Mar a théann
bron i bhfeidhm ar dhaoine agus mar a fhreagraionn siad

dd’, leathanach 40.

| gcas paisti de gach aois, cabhroidh sé le gach duine an tuiscint
chéanna a bheith acu ar an méid a tharla trina bheith oscailte faoin
mbas mar gheall ar an bhféinmhari. Cabhroidh sé sin le riin i measc
dearthaireacha, deirfidracha agus baill eile den teaghlach a sheachaint,
rud a d’fhéadfadh an bonn a bhaint den mhuinin agus den chumarsaid.
Tri na firici a roinnt leo, cabhrofar le timpeallacht a chrutht inar féidir
le baill teaghlaigh a gcuid mothuchan a chur in il go hoscailte agus
compord a lorg 6na chéile.

Tugann an rannan seo deis duit freisin, mar thuismitheoir/chiramaoir,
roinnt ama a thogail le do phaiste chun machnamh a dhéanamh ar do
theaghlach agus ar na laethanta maithe agus ar na drochlaethanta a bhi
agaibh le chéile. Seans gur chonaic paiste ar chuir duine muinteartha
leis lamh ina bhas féin athruithe in iompraiocht an duine sin sular
bhasaigh sé, né go raibh laethanta aige ar a raibh sé ag streachailt. Is
féidir leat é sin a fhiosrd nios mé leis ma bhraitheann tu gur oiritinach
é sin a dhéanamh.
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Ansin, |a amhain...

Fuair Daid béas.

Dairt na daoine fasta
qur féinmhard a bhi ann.
Ach nior thuig muidne an focal sin.

Sna leathanaigh seo de Slan sa Chuan, léiritear
an paiste lena theaghlach tar éis bhas a Dhaid.
Is é seo an chéad uair sa leabhar a luaitear
féinmhard. Nil a fhios ag an bpaiste in Slan sa
Chuan cad is bri le féinmharu, agus lionann sé
na bearnai lena samhlaiocht féin.

“An arracht a bhi san fhéinmhara,
no stoirm uafdsach?”

Is rud thar a bheith deacair ¢ a insint do do
phaiste go bhfuil duine muinteartha leis tar
éis bhais.Ta sé nios deacra fos a ra leis gur
chuir an duine lamh ina bhas féin. Cuimhnigh,
is fearr a insint do do phaiste cad a tharla ar
bhealach a thuigfidh sé féin. Ni hionann firici
a insint do phaisti agus na mionsonrai ar fad
faoin mbas a roinnt leo ag aon am ambhain. Is
féidir leat an t-eolas a roinnt leo de réir mar
a bhionn siad in ann é a thuiscint. Déantar plé
nios mionsonraithe faoi labhairt le paisti faoin
mbas agus faoin bhféinmharu sa chéad chuid
eile den leabhar seo.

An QFFACAt a bhi san theinmhara?

“Ansin, Ia amhdin, tharla
rud éigin uafdasach.
Fuair Daid bds.”

Seans go spreagfaidh an iomha den teaghlach
le chéile sibh chun machnamh a dhéanamh ar
shochraidi agus ar sheirbhisi. | gcas nar tharla
sochraid na seirbhis don duine muinteartha
libh fos, d’'fhéadfa an iomha seo a Usaid chun
labhairt faoin taithi a bheidh ag do phaiste

ar shochraid—cé a bheidh ann agus cad a
tharléidh. Ma tharla an tsochraid cheana féin,
d’fhéadfa a chuid smaointe ar an eispéireas
agus na mothuchain a bhi aige a phlé.

Seans nar fhreastail do phaiste ar shochraid
na ar sheirbhis, n6 seans narbh fhéidir

a leithéid de sheirbhis a reachtail. Sna
casanna sin, is féidir le searmanas difriuil
(mar shampla dul go dti an uaigh n6 d’6caid
chuimhneachain féin a chruthd) deis a
thabhairt do do phaiste slan a fhagail ar a
bhealach féin (féach an chuid ‘Cuimhneoimid
air... Ich 30).
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Agus deir Mam go gciallaionn féinmhar...

Sna leathanaigh seo de Slan sa Chuan, taispeantar Mam an phaiste ag
minid do cad is bri le bas agus féinmharu.

Mar thuismitheoir/chiramoir, is féidir leat labhairt le do phaiste faoin
mbas agus faoin bhféinmharu i gcéimeanna, agus leibhéal nua tuisceana a
thabhairt do6 le gach céim chun togdil ar an méid ata ar eolas aige cheana
féin. Nil sna céimeanna seo ach treoir. Seans nach rachaidh tu tri na
céimeanna go léir sa chéad chomhra no seans nach rachaidh tu triothu
san ord a mholtar, agus ta sé sin ceart go leor.

D’fhéadfadh na nithe seo a leanas a bheith san aireamh sna céimeanna:
I. Insint do do phaiste go bhfuair duine muinteartha leis bas.

2. Roinnt eolas gonta a thabhairt faoi cathain agus cén ait a bhfuair
an duine bas.

3. A chur in il do do phaiste gur chuir an duine muinteartha leis
lamh ina bhas féin—cad is féinmharu ann agus cén fath (n6 fath
féideartha) ar tharla sé.
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Céim I: Insint do do phaiste go bhfuair duine muinteartha
leis bas.

Nuair a insionn tu do do phaiste go bhfuair duine muinteartha leis
bas, ta sé tabhachtach teanga shoiléir a Usaid.

D’fhéadfa rud éigin mar seo a ra:
Ta rud éigin thar a bheith brénach tar éis tarld, fuair Daid bas inniu.

Ma Gsaidtear focail dhoiléire, mar shampla, ‘imithe a chodladh’,
‘caillte’, né ‘leis na haingil’ is féidir mearbhall a chur ar phaiste. Seans
go mothaionn sé crua, ach is I an seans go dtiocfaidh mithuiscinti
as focail mar ‘marbh’ n6 ‘tar éis bas a fhail’.

De ghnath, ni thuigeann paisti 6ga gur rud buan é an bas né go
bhfaigheann gach rud beo bas, agus d’fhéadfadh coinne a bheith acu
leis go dtiocfaidh an duine ar ais.Ta sé tabhachtach go mbeadh a
fhios acu gur rud buan é an bas chun aon mhearbhall a sheachaint.

D’fhéadfa rud éigin mar seo a ra:

Gheobhaidh gach duine ar domhan bas la éigin. Ciallaionn bds go stopann
an corp ag oibriti agus nach féidir leis an duine a bheith beo aris: ciallaionn
sé sin nach féidir leis siul, labhairt, bogadh, andli, mothd na smaoineamh
nios mé. Ni féidir leis teacht ar ais ar an saol cé go mb’fhéidir gur mhaith
linn é.
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Céim 2: Roinnt eolas gonta a thabhairt faoi cathain agus
cén ait a bhfuair an duine bas.

Tabhair sonrai ginearalta faoin gcaoi ar tharla an bas. D’fhéadfadh
a bheith i gceist leis sin eolas faoin ait a raibh an duine muinteartha
nuair a fuair sé bas, cathain a d’éag sé, n6 cé a d’aimsigh é.

D’fhéadfa rud éigin mar seo a ra:

Fuair Daid bds inné. Fuair sé bds ina charr.

no

Fuair Mam bas ar maidin. Fuair si bas sa bhaile.

Ligeann sé sin don phaiste tosu ar thuiscint a fhail ar an méid a tharla.

Is féidir leis an iomarca mionsonrai a bheith rédheacair don phaiste,
ach ma fhagtar an iomarca mionsonrai ar lar, is gnach go lionann
paisti na bearnai lena samhlaiocht féin.
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Céim 3: A chur in iul do do phaiste gur chuir an duine
muinteartha leis lamh ina bhas féin—cad is féinmharu ann
agus cén fath (n6 fath féideartha) ar tharla sé..

Cuimhnigh nach bhfuil an tuiscint chéanna ag paisti agus ata ag daoine
fasta ar cad is féinmharu ann na ar cad a chiallaionn sé. Mar sin féin,
is gd go mbeadh a fhios acu cad a tharla ar bhealach fiorasach agus
comhsheasmhach ionas gur féidir leo mothu sabhailte agus ionas gur
féidir leo bron ceart a dhéanamh don duine muinteartha.

Chun tds a chur leis an gcomhra, d’fhéadfa iarraidh ar do phaiste an
tuiscint ata aige ar an méid a tharla a insint duit ina fhocail féin. Déan
iarracht gan cur isteach air né € a cheartl ag an gcéim seo. Direach
éist leis, n6 fiosraigh an méid a d’inis sé duit nuair a stopann sé de
bheith ag caint.

Tabharfaidh sé sin léargas duit ar a dhomhan féin agus ar a thuiscint
féin. Eist go cliramach le do phaiste. D’fhéadfa a bhfuil riite aige a
athra chun a thaispeadint gur chuala ti é.Tabharfaidh sé sin pointe
tosaigh duit freisin onar féidir tuilleadh eolais a thairiscint, agus
d’fhéadfadh sé deis a thabhairt duit fiafrai de do phaiste an mian
leis tuilleadh eolais a fhail.

D’fhéadfa rud éigin mar seo a ra:

Ta a fhios agat go bhfuair do Dhaid bas, bhuel ba mhaith liom beagan
nios mo a insint duit faoin méid a tharla, ma ta sé sin ceart go leor?

“Bhi m’inion 6g, mar sin an bealach a bh{ aici chun
tuiscint a bhaint as nd na ceisteanna céanna a chur orm
aris agus aris eile. Thainig athru ar a cuid ceisteanna i
gcaitheamh na mblianta. Bhi orm a bheith thar a bheith

foighneach agus ldidir agus, ar deireadh, chabhraigh na

ceisteanna liom féin glacadh leis freisin.”

Tuismitheoir
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Mura bhfuil a fhios ag do phaiste cad is bri
le féinmhard’, né mura bhfuil a fhios aige
fos gur chuir an duine muinteartha leis
lamh ina bhas féin, is féidir leat tus a chur
leis an gcomhrad sin.Ta sé tabhachtach go
minionn tu don phaiste go raibh sé i gceist
ag an duine muinteartha leis bas a fhail
agus nach ionann bas tri fhéinmharu agus
bas nadurtha a eascraionn go hionduil as
cliseanna nadurtha, seanaoise n6 timpisti. Is
¢ an phriomhdhifriocht ata le cur in il do
do phaiste na gur gniomh a dhéantar d’aon
ghno é an féinmharu seachas cineal bais
neamhbheartaithe eile.

D’fhéadfa rud éigin mar seo a ra:

Ta bealai éagsula ann ar féidir le daoine bds

a fhail. Eirionn roinnt daoine an-tinn, bionn
timpisti ag roinnt daoine agus faigheann daoine
eile bas de bharr na seanaoise. Bhraith Daid
nach bhféadfadh sé a bheith beo nios mé agus
bheartaigh sé rud éigin a dhéanamh chun a
chorp a stopadh 6 bheith ag oibrid. Stop sé ag
andld, stop a chroi ag bualadh agus ni féidir leis
a bheith beo aris. Nuair a chinneann daoine

bds a fhail mar sin, ta focal dirithe a usdidtear—

féinmharu a thugtar air.

Seans go bhfiafréidh do phaiste diot cén
fath ar chinn an duine muinteartha leis lamh
a chur ina bhas féin.Ta sé ceart go leor a ra
le do phaiste nach bhfuil na freagrai ar fad
agat ach go n-inseoidh td doibh a bhfuil ar
eolas agat.
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“Chuir mé ceist ar Mham agus
duirt sise nach raibh na freagrai
ar fad aici féin. Na ag aon duine,
i nddirire.”

Agus tU ag cur sios ar an bhfath a bhfuair

an duine muinteartha leis bas tri fhéinmharuq,
déan iarracht gan Usaid a bhaint as frasai mar
an iomarca imni’ né ‘an iomarca smaointe
brénacha’. D’fhéadfadh an paiste a chuid
imni n6é smaointe brénacha féin a chur i
gcomparaid lena raibh ag tarli don duine a
bhasaigh.Ta sé tabhachtach a chur in il do
do phaiste gur bhasaigh an duine mar gheall
ar phian mhothuchanach thar a bheith dian
nach raibh sé in ann déileail leis, rud a d’fhag
gur bhraith sé nach bhféadfadh sé a bheith
beo nios moé.

3

“Lion intinn Dhaid le smaointe
ollmhéra bronacha mar a
bheadh bdd ag togdil uisce

i lar stoirme.”

Aon uair a chloiseann do phaiste eolas nua
no deacair mar sin, ta sé tabhachtach sos a
ghlacadh chun anail a tharraingt, breathnu

ar do phaiste agus a mheas conas ata an
t-eolas nua sin ag dul i bhfeidhm air. Seans

go dtosoidh sé ag cur ceisteanna, seans go
dtosoidh sé ag caoineadh, seans go n-iarrfaidh
sé ort stopadh ag caint, n6 seans go mbeadh
cuma reoite air.Ta gach ceann de na freagairti
sin ceart go leor agus is freagairti normalta
ar shuaitheadh iad go léir (déantar plé nios
mionsonraithe ar mhothuchain agus ar
fhreagairti orthu sa chéad chuid eile).
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Cuirfidh do phaiste in il duit é sa chas go mbeidh sé ullamh chun
tuilleadh eolais a fhail. Is féidir leat é sin a fhagail faoi do phaiste, nil
aon deifir ann. Fad is atd an t-eolas a fuair sé go dti seo fiorasach, is
féidir le do phaiste a roghnd cathain a bheidh sé ag mothd ullamh
chun tuilleadh eolais né mionsonrai a fhail nios faide anonn.

Ceisteanna 6 do phaiste

Ag gach céim, spreag do phaiste chun ceisteanna a chur aon am
is mian leis. Fag faoi do phaiste é&—ma chuireann sé ceisteanna, is
gnach go mbeidh sé ullamh don fhreagra. Cuir in ial d6 gur féidir
leis dul chugat ag am ar bith mas mian leis tuilleadh ceisteanna a
chur.Tiocfaidh do phaiste ar ais chuig an gcomhra seo go minic
de réir mar a théann sé in aois.

Seans go mbeidh roinnt ceisteanna mora ag do phaiste nach
bhfuil freagrai cinnte agat orthu. Seans go mbraithfidh tu nach
bhfuil ti abalta freagrai a sholathar, né seans go mbraithfidh tu
ro-leochaileach 6 thaobh mothtchan de chun freagra a thabhairt.
Mura bhfuil freagra agat, ma ta imni ort go ndéarfaidh tu an rud
micheart, né fil ma chuireann do phaiste ceist ag am ata deacair
duit, ta sé ceart go leor spas a thabhairt duit féin chun anail a
tharraingt, chun machnamh a dhéanamh né chun rudai a fhiosru.

D’fhéadfa rud éigin mar seo a ra:

Silim gur ceist thabhachtach i sin. Lig dom smaoineamh uirthi agus
freagréidh mé nios déanai thu.
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D’fhéadfadh do phaiste go leor ceisteanna éagsula a chur ort le
himeacht ama. N6 seans go gcuirfidh sé na ceisteanna céanna aris
agus aris eile agus gur athra no soiléirit ata a lorg aige. Is gnathrud
é sin agus is féidir leis cabhru le do phaiste an méid a chuala sé a
phroisedil agus tosu ag teacht ar thuiscint faoi cad a chiallaionn

sé dosan.

Is minic a chuireann paisti ceisteanna moéra né a bhraitheann siad
mothuchdin mhora ag amanna nuair a bhionn nios |4 rudai ag tarlu:
mar shampla, ag am codlata, nuair is féidir le mothdchain mar uaigneas
agus caillteanas a bheith nios laidre. Do thuismitheoiri/chiramoiri,
seans gur am tuirsidil é sin chun iarracht a dhéanamh ceisteanna
pianmhara a fhreagairt, go hairithe agus tu ag déiledil le do bhroén féin.

Is féidir le comhriite den sort sin a bheith deacair, ach ina ndiaidh,
seans go mbraithfidh t faoiseamh mar gheall go raibh td in ann

eolas a thabhairt do do phaiste go macanta agus spas a chruthu do
do phaiste chun labhairt leat. Déan an méid is féidir leat chun soélas

a thabhairt duit féin agus do do phaiste. Seans go bhfaighfea sin tri
éadai a chaith an duine muinteartha libh a fhaisceadh le bhur gcroithe
no grianghraf a chur faoi philidir do phaiste. Cuimhnigh gur rud
leantnach é tacu le paiste agus cur lena thuiscint ar an méid a tharla.
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Bron, uaigneas, fearg...
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Sa leathanaigh seo de Slan sa Chuan, léiritear raon mothlchan a
mbrath ag an bpaiste tar éis bhas a Dhaid. T4 deis agat sos a ghlacadh
ag an bpointe seo chun labhairt le do phaiste facina mhothuchain
féin agus faoin gcaoi a ndeachaigh bas an duine mhuinteartha leis

i bhfeidhm air.

Mar is amhlaidh le daoine fasta, braitheann paisti raon leathan
mothuchan tar éis do dhuine lamh a chur ina bhas féin, lena
n-adiritear suaitheadh, maoile mothuchan, dichreideamh, fearg, bron
mor, faoiseamh, ciontacht, mearbhall, feall, séanadh, naire, né locht.

Mothdidh paisti an brén ar bhealai éagsula. Gnathrud é go mbeidh
raon mothuchan ag paisti agus go léireoidh siad freagairti éagsula

agus iad ag dul tri phroiseas an bhréin le himeacht ama. D’fhéadfadh
paiste a bheith an-trina chéile go follasach uaireanta, mar shampla,

ach ag amanna eile d’fhéadfadh sé a bheith an-chidin n6 culanta, no
d’fhéadfadh cuma shasta agus neamhbhuartha a bheith air. D’théadfadh
sé go mbeadh fearg air uaireanta né go mbeadh raigeanna feirge aige
nios minice na mar is gnach. Braitheann an chaoi a gcuireann paiste

a mhothuchain in iul, agus na freagairti a thugann sé orthu, ar a aois,
ar a chéim forbartha, agus ar a phearsantacht féin.
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Cabhraigh le do phaiste a thuiscint go
mbaineann na mothuchain a léiritear sa
leabhar scéalta leis an gcarachtar sa leabhar,
agus seans go mbraithfeadh do phaiste cuid
de na mothuchain sin, né iad ar fad, n6é ceann
ar bith diobh.

D’fhéadfa rud éigin mar seo a ra:

Dealraionn sé go mothaionn an pdiste sa
phictiurleabhar brénach, uaigneach agus
feargach. Bionn mothdchdin dhifriila ag gach
duine nuair a fhaigheann duine muinteartha leo
bds.Ar mhaith leat labhairt faoi cén chaoi

a mothaionn tu féin?

Mar thuismitheoir/chiramair is féidir leat:

Do phaiste a chur ar a shuaimhneas
go bhfuil a mhothuchain éagsula uile
ag amanna éagsula normalta agus ceart
go leor.

D’fhéadfa rud éigin mar seo a ra:

Ta sé ceart go leor a bheith brénach né
feargach. Bionn sé an-deacair uaireanta
nuair a fhaigheann duine muinteartha linn
bés. Bionn mothtchdin dhifriula ag gach
duine agus taispednann gach duine an chaoi
a mothaionn sé ar bhealai éagsila. Tdimse
anseo chun tact leat agus cabhrt leat,

is cuma cén chaoi a mothaionn tu.
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Coinnigh le do ghnathnésanna a mhéid
agus is féidir. Mar shampla, amanna béile,
am codlata agus gniomhaiochtai eile.

Dirigh ar rudai a bhfuil taithi ag do phaiste
orthu agus a thugann sélas do—na bianna
agus béili is fearr leis, amhrain, rainn do
phaisti, léamh né caitheamh aimsire, cuir

i gcas. D’fhéadfadh sé a bheith cabhrach
freisin tabhairt faoi ghniomhaiochtai a
chuireann an duine muinteartha a fuair
bas i gcuimhne do do phaiste.

Uaireanta, is deacair fios a bheith agat an
bhfuil mothuichain agus freagairti do phaiste
‘normalta’ agus an ceart coinne a bheith

agat leo. Cuimhnigh nach bhfuil a leithéid de
rud ann agus bealach ‘normalta’ chun broén a
dhéanambh, ach seans go dtabharfaidh tu faoi
deara le himeacht ama athruithe suntasacha

i do phaiste a chuireann imni ort. Ma ta
mothuchain agus freagairti do phaiste ag éiri
nios déine le himeacht ama né ma mhaireann
siad nios faide, nd ma ta aon imni ar leith ort
faoina iompraiocht agus faoin tionchar ata ag
a bhron ar an gcaoi a a mbionn sé ag feidhmiu
0 la go 13, ta seirbhisi ann a chabhroidh leis.



Treoir Usaideach do Thuismitheoiri agus do Charamoéiri

Chun eolas a fhail faoi sheirbhisi ata in ann cabhru, tabhair cuairt ar
www.childhoodbereavement.ie/safeharbour

Is féidir leat an bhileog oibre ‘Mothtlchain a Thaispeaint agus a Roinnt’

p— a Usaid le do phaiste chun cabhru leis a chuid mothichan a ainmnid

:/ agus labhairt fathu. Is féidir leat an bhileog oibre sin a ioslédail 6
www.childhoodbereavement.ie/safeharbour

Féach leathanach 40 le tuilleadh eolais a fhail faoi Mar a théann bron i bhfeidhm
ar dhaoine agus mar a fhreagraionn siad do

“Thaispedin mo phéisti mothiichdin éagsila ag an am.

Bhi pdiste amhain ag caoineadh os ard agus thar a bheith
bronach, ach d’éirigh a deirfidr citiin agus ni duirt si mérdn
ar chor ar bith; bhi cuma uaigneach uirthi. Chaith mé am
leis an mbeirt acu agus chuir mé in‘iil d6ibh gur freagairt
normadlta ar an méid a tharla a bhi sa chaoi ar mhothaigh

siad, agus go raibh siad ag léiri mothichdin a bhi cosuil le
chéile ar bhealai a bhi éagsuil 6na chéile. Theastaigh uaim
a chinntiu go raibh a fthios acu go raibh a bhfreagairti ceart

go leor agus sothuigthe.”

. F ; 27
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Slan sa Chuan

B’fhéidir gur ormsa a bhi an locht...

8hi mé

Bfhéidir gur OFMSQl

choml . =
Chomh a r abhian locht?

sa gheimhreadh.

Thainig na ceisteanna ina dtuile —

CEN EATHT (5N PATHT

CEN FATHY

AR
CEN FATH arfrog s6 muice

Bihéidir go bhfuil Daid imithe
mar nach ndéanaim i geénai an rud a iarrtar orm —
agus bionn mo sheomra i geonai
ina phraiseach.

Deireadh Daid go raibh s6 cosdil
leis an trd i ndiaidh stoirme.
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Sna leathanaigh seo de Safe Harbour,
léiritear na deacrachtai atd ag an
bpaiste agus é ag ceistit an raibh rol
aige i mbas an duine mhuinteartha
leis, rud nach bhfuil neamhchoitianta
i gcas leanai agus daoine dga.

Tar éis do dhuine muinteartha

lamh a chur ina bhas féin, seans go
mbraithfidh paiste go bhfuil a shaol
bunoscionn agus seans go mbraithfidh
sé trina chéile, nach bhfuil sé sabhailte
agus go bhfuil mearbhall air. Agus iad
ag iarraidh a thuiscint cén fath ar chuir
duine muinteartha leo lamh ina bhas
féin, d’fhéadfadh paisti a cheapadh gur
orthu a bhi an locht né go ndearna
siad rud éigin micheart. D’fhéadfaidis
€ sin a ra amach os ard, né b’fhéidir
go gcoimeadfaidis na smaointe sin acu
féin. Caithfear a chur in iul do phaisti
nach orthu a bhi an locht.

Mar thuismitheoir/chiramair, is féidir
leat a chur in iUl do do phaiste aris
agus aris eile nach raibh an locht ar
aon duine as an mbas.

Minigh do gur gnathrud é freagrai

a chuardach mar iarracht tuiscint a
fhail ar cén fath ar tharla sé. Mar sin
féin, is € an duine a fuair bas an t-aon
duine a raibh a fhios aige cén fath ar
tharla sé. D’fhéadfa na focail in Slan
sa Chuan a usaid:



“Ni raibh an locht ar aon duine.
Bhi mearbhall ar Dhaid. Thdinig
ceo isteach ina cheann. Nior iarr
sé cunamh. Nior lorg sé cabhair.”

»  Inis do do phaiste nach bhfuil na freagrai
ar chuid da cheisteanna ar eolas agat,
mas ga.

»  Fiosraigh le do phaiste an méid a
chreideann tusa agus fiafraigh de cad
a cheapann sé féin.

»  Cuimhnigh gur féidir le bron teacht ina
thaomanna. Déan iarracht do phaiste
a spreagadh scaoileadh lena chuid
mothuchan. Seiceail go trathrialta faocin
gcaoi a bhfuil sé agus cuir in iul do gur
féidir leis labhairt leat am ar bith (féach
an ghniomhaiocht suaimhnis anala ar
leathanach 33).

Ta teach solais, bad tarrthala agus tagairt

do chabhair a lorg (‘SOS’) ar na leathanaigh
seo de Slan sa Chuan freisin. De ghnath is
combhartha guaise é SOS a Usaideann daoine a
bhfuil deacrachtai acu le cabhair a iarraidh. Is
¢é a deir Mamo in Slan sa Chuan faoi Dhaid:

“nior lorg sé cabhair”
(nior sheol sé SOS)

agus

Treoir Usaideach do Thuismitheoiri agus do Chiramoiri

“ni raibh a fhios aige go raibh
daoine ann i gconai réidh le
cuidiu leis. Réidh leis an mbad
tarrthdla a sheoladh amach agus
é a thabhairt abhaile slan.”

Is deis é seo chun plé a dhéanamh le do
phaiste faoin tabhacht a bhaineann le cabhair
a iarraidh nuair a éirionn rudai deacair.
D’fhéadfa plean a aontu le do phaiste faoi cén
chaoi ar féidir leis a ‘SOS’ féin a sheoladh aon
uair ata sé ag iarraidh labhairt n6 aon uair

a theastaionn cabhair uaidh.

Is gnathrud é go mbionn paisti buartha faoi
dhaoine eile sa teaghlach tar éis do dhuine
bas a fhail. D’fhéadfaidis a bheith buartha go
bhfaighfea féin bas freisin. Nuair a insionn
paisti a n-abhair imni do dhuine éigin eile,
mothaionn siad ceangal nios laidre le daoine
muinteartha leo agus spreagtar iad chun
cabhair a iarraidh. Cuir in itl do do phaiste
go bhfuil ti anseo agus is cuma céard a
tharléidh, go dtabharfar gra agus aire do.
Cuir béim ar na daoine tacdla ata ann le
cabhru—teaghlach, cairde, muinteoiri, mar
shampla—agus cuir in itl do do phaiste gur
fearr labhairt go hoscailte faoi mhothuichain
na iad a choinneail faoi cheilt.

safeharbour

Is féidir leat an bhileog oibre ‘Mo Phlean SOS’ a Usaid chun plean a fhorbairt
le do phaiste ionas go mbeidh a fhios aige cathain agus cén chaoi cabhair

a iarraidh agus cé hiad na daoine ar féidir leis cabhair a iarraidh orthu. Is
féidir leat an bhileog oibre sin a ioslodail 6 www.childhoodbereavement.ie/
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Slan sa Chuan

Cuimhneoimid air...

Sna leathanaigh seo de Slan sa Chuan,
léiritear an teaghlach agus iad le
chéile, ag spraoi le heitleoga agus

ar an tra. Is gniomhaiochtai agus
aiteanna iad seo a chuireann a Dhaid
i gcuimhne don phaiste.

Nuair a chuireann duine muinteartha
leo lamh ina bhas féin, bionn sé thar
a bheith deacair do dhaoine déileail
leis an gcaoi a bhfuair an duine bas
uaireanta agus cuimhneamh ar an
gcaoi ar mhair sé. Seans go mbeidh
tacaiocht agus spreagadh ag teastail
6 do phaiste chun labhairt facin gcaoi
ar mhair an duine muinteartha leis.
Is gnathrud é a bheith ag iarraidh
ceangal leis an duine a fuair bas a
choinneail ar bun agus muid faoi
bhron. Ach tacd leis an gceangal sin,
tugtar deis do phaisti labhairt go
hoscailte agus b’fhéidir go gcuideodh
sé leo teacht chucu féin.

“Ts maith le roinnt de mo phdisti féachaint ar
ghrianghraif agus is fearr le cuid eile diobh labhairt

faoi chuimhni cinn agus scéalta a insint.”

- T,ﬁ; .

Tuismitheoir
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Nuair a fhaigheann duine bas, tugtar
‘leantint le ceangail an ghrd’ ar an tacaiocht
sin uaireanta: proiseas inar féidir le daoine
ata thios le méala cuimhne ar an duine
muinteartha leo a lanphairtiu ina saol
leantinach. Cabhraionn na ceangail sin le
daoine glacadh le luchair, dochas agus bri

06 13 go I3, fil nuair ata bron moér agus pian
mhor orthu.

Labhair le do phaiste faoi na cuimhni cinn ata
aige ar noiméid thaitneamhacha leis an duine
muinteartha leis. Fiafraigh de an bhfuil rudaf
ar leith ann ba mhaith leis a dhéanamh chun
cuimhneamh ar an duine muinteartha leis.
Mar thuismitheoir/chiramair, is féidir leat
roinnt rudai simpli a dhéanamh chun cabhru
le do phaiste é sin a dhéanamh agus chun
cabhru leis an ceangal a bhi aige leis an duine
a choinneaiil. Seo a leanas roinnt samplai:

Déan an leabhar seo a phearsantu, bain
Usaid as ainm an duine mhuinteartha ag
tUs an scéil, agus cuir aon chuid den scéal
in oiritint do bhur gcuinsi féin.

Labhair faoi chuid de na rudai ar bhain
do phaiste sult as iad a dhéanamh leis an
duine a fuair bas. Cuir in iUl do do phaiste
gur féidir leat cuid de na rudai sin a
dhéanamh mar theaghlach fés.

Cruthaigh bosca cuimhni cinn. Is féidir
leat bosca ar bith a Usaid lena lionadh

le rudai deasa a chuireann an duine a
fuair bas i gcuimhne do do phaiste. Mar
shampla, grianghraif, liniochtai, giuirléidi an
duine—n6 aon rud eile a chuidionn le do
phaiste cuimhneamh air agus ceangal leis
a choinneail ar bun.

Cruthaigh gairdin cuimhneachain né

spas cuimhneachain, taobh istigh no
taobh amuigh. D’fhéadfai carraigeacha
péintedilte, blathanna bruite, liniochtal,

noé grianghraif a chur ann, agus d’fhéadfa
cur leis le himeacht ama. D’fhéadfadh

do phaiste cuairt a thabhairt ar an ait

sin 6 am go ham chun smaoineamh agus
cuimhneamh ar an duine muinteartha leis.

Labhair faoi na rudai ar bhain an duine
muinteartha libh sult astu. Cén ceol a
thaitin leis? Cad iad na cuimhni maithe
ata agat féin agus ag do phaiste faoi na
hamanna ar chaith sibh leis an duine? Cén
béile n6 caitheamh aimsire ab fhearr leis?
D’fhéadfadh sibh leantint ar aghaidh leo
sin i gcuimhne an duine a bhasaigh.

Scriobh ainm an duine mhuinteartha libh
sa ghaineamh ma ta sibh ar an tra.

Cuimhnigh gur gnathrud é bheith ag
caoineadh le chéile agus sibh ag cuimhneamh

ar an duine muinteartha libh. Is féidir le deora,
gra agus cuimhni cinn tarld ag an am céanna.
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Slan sa Chuan

Anail a tharraingt...

Sna leathanaigh seo de Slan sa Chuan,
taispeantar an paiste ag ligean a
scithe lena theaghlach ar an tra. s
tréimhse ama € seo ar féidir leo

‘andil a tharraingt’: am saor agus sos a
ghlacadh agus roinnt gniomhaiochtai
suaimhnis a dhéanamh le chéile.

Tar éis do dhuine muinteartha leis

bas a fhail, seans go mbeidh do phaiste
imnioch 6 am go chéile. D’fhéadfadh sé
cabhru leis fios a bheith aige cén chaoi
¢ féin a shuaimhnid tri ghniomhaiochtai
suaimhnis a dhéanamh. s féidir le

paisti na scileanna sin a fhoghlaim tri
bhreathnl ar dhaoine eile, agus tri na
gniomhaiochtai a athdhéanamh agus
iad a chleachtadh.

“ Mar gheall ar an tionchar a bhionn ag an bhféinmhard
agus an bron a eascraionn as, mothaimid an iliomad
rudai, trina chéile agus traochta ina measc. Is den
rithdbhacht é teacht ar bhealai éagsila chun muid féin
a shuaimhniu, andil a tharraingt agus sos a thabhairt dar
gcorp. Tri ghniomhaiochtai suaimhnis a thoghlaim, is
féidir linn néiméid suaimhnis a aimsid, taobh amuigh
de dhéine an bhréin. Is scithdin dér bpiisti muid,
agus is féidir linn cleachtai usdideacha suaimhnis a
thaispedint déibh sa scith4n sin.”

Tuismitheoir
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Mar thuismitheoir/chiramoir is féidir leat gniomhaiochtai suaimhnis a
thabhairt isteach in bhur ngnathaimh laethlla agus iad a chleachtadh in
éineacht le do phaiste. Is féidir le do phaiste tosu de réir a chéile ar na
scileanna sin a Usdid nios mé agus nios mo as a stuaim féin. Ta am agus
foighne i gceist leis sin, agus iad ag foghlaim agus ag fas. Is féidir leat féin
agus do phaiste foghlaim le chéile. Ta tabhacht le do thionchar, do
thacaiocht agus do threoir.

Seo a leanas sampla de ghniomhaiocht andla suaimhnis a d’fhéadfadh
a bheith cabhrach.

» Is i ar n-anail ar n-ancaire i gconai, cibé it a bhfuilimid, agus cibé
rud atd & dhéanamh againn. Chun éifeacht suaimhnis a bheith aici, ta sé
tabhachtach go bhfuil ar n-anail amach’ nios faide na ar n-anail ‘isteach’.

» Suigh ar do chompord.Tog néiméad chun do chuid andla a
thabhairt faoi deara. Glac aer na farraige isteach agus séid amach go mall
¢ le do chuid anala. Is féidir linn an t-aer a shéideadh amach tri
fhuaim cosuil le fuaim na dtonnta a dhéanamh. D’fhéadfaimis an focal
spraitil, déan an fhuaim sin chomh fada agus is féidir leat, go dti nach
mbeidh aon aer fagtha agat le séideadh amach.

» Is féidir leat a thaispedint do do phaiste ag amanna éagsula le
himeacht an lae an chaoi a bhfuil tu ag cleachtadh na scile ancaireachta
seo tri fhuaim ard costil le tonn farraige a dhéanamh agus ti ag anald
‘amach’. Ar an gcaoi sin, tarraingeofar aird do phaiste ort agus tu ag baint
Usaid as an scil seo agus spreagfar é chun triail a bhaint as.
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Slan sa Chuan

Gra ar gcroi tha, a Dhaid...

Taispeanann an pictilr seo in Slan sa Chuan an paiste agus € ag ra go
bhfuil gra aige da Dhaid, cé go bhfuil sé imithe. Chuir Mam an phaiste
i gcuimhne do

“... cé nach bhfuil corp Dhaid ag oibrit nios mé,
go bhfuil a ghrd linn i gcénai”

agus
“Beidh gra Dhaid i gconai mar chuid dinn.”

Mar thuismitheoir/chiramair, ta sé tabhachtach i gconai a mheabhru
do do phaiste agus é a chur ar a shuaimhneas, cé go bhfuair duine
muinteartha leis bas, go bhfuil gra an duine sin fés ann.

“Grda dr gcroi thu, a Dhaid”
D’fhéadfa rud éigin mar seo a ra:

Ta go leor rudai nach bhfuil ar eolas againn, ach ta a fhios againn go raibh
grd ag Daid duinn, agus go raibh gra againn do Dhaid. Cuid thdbhachtach
ddr saol é i gconai, agus is féidir linn cuimhneamh i gcénai ar na tréimhsi
maithe a chaitheamar le chéile.
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Ag seoladh linn go dti go mbeidh muid
Slan sa Chuan...

Ag druidim le deireadh an leabhair,
léiritear sna leathanaigh seo de Slan
sa Chuan teaghlach le chéile agus
iad a dtreoru chuig an gcladach,

go mbeidh siad slan sa chuan agus

i measc a bpobail.Ta an paiste ag
féachaint trid an teileascop agus

is féidir leis a phobal a fheiceail ag
fanacht leis ar an gcladach.

Ag seoladh linn inér long féin,
R et i acteric o o aigEeal.
~ godtigo mbeidh muid

sldn sa chuan.

Léiritear sna leathanaigh seo an
chaoi ar féidir cosaint a fhail 6
bhraistint laidir mhuintearais agus
phobail, tar éis tragéid ar nés bas
duine mhuinteartha. Is féidir le pobal
tacuil, biodh duine amhain né daoine
éagsula i gceist leis, compord, tuiscint
agus dochas a sholathar.



Slan sa Chuan

Mar thuismitheoir/churamoir d’fhéadfa

an deis seo a thapi chun machnamh a
dhéanamh le do phaiste ar cad a chiallaionn

sé dosan a bheith Slan sa Chuan agus i

measc a phobail. T4 bhur ‘gerit’ pléite agaibh
cheana féin, mar sin d’fhéadfa an deis seo a
thapu chun daoine eile i bpobal an phaiste a
shainaithint (muinteoiri, cairde, feighlithe paisti,
coitsedlaithe spoirt, mar shampla), daoine a
d’fhéadfadh a bheith ina bhfoinsi tabhachtacha
tacaiochta do do phaiste. Labhair le do phaiste
faoin bhfath a bhfuil na daocine sin tabhachtach.

Ma ta roinnt daoine tabhachtacha i bpobal

do phaiste sainaitheanta agat, d’fhéadfadh sé a
bheith Usaideach freisin labhairt leis na dacine
sin tu féin. D’fhéadfa an méid a d’inis ti do do
phaiste agus na focail ata oiriinach le husaid
le do phaiste a chur in iUl doibh. D’fthéadfa

an t-eolas sa treoir seo a roinnt leo freisin.

Is minic a chuirfidh daoine eile lasmuigh de
do theaghlach failte roimh mholtai praiticidla
agus comhairle maidir le tacaiocht a thabhairt
do dhuine ata thios le méala mar gheall ar

an bhféinmhari.Tri labhairt le daoine fasta
eile i saol do phaiste, seans go gcabhroéidh

sin leatsa, agus le do phaiste, dul i ngleic leis
an mbron.
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Bionn go leor paisti ag iarraidh a insint

da gcairde cad a tharla agus ta sé sin ceart
go leor. Is féidir leat cabhru leo an méid

a déarfaidh siad a ullmh.

D’fhéadfaidis rud éigin mar seo a ra:

Chuir mo Dhaid lamh ina bhds féin mar gheall
go raibh sé ag déiledil le brén rémhér. Nil sé
éasca labhairt faoi uaireanta.Ach ta a ghra liom
an t-am ar fad.

Fuair mo Dhaid bds.Ta sé deacair labhairt faoi
chuid den mhéid a tharla, ach féinmharu a
thugtar air nuair a stopann duine a chorp féin
6 bheith ag oibriu.

Cuir in itl do do phaiste gur féidir leis a
roghnu cé mhéad is mian leis a roinnt. Is féidir
leat labhairt leis faoi cén chaoi a bhféadfadh sé
ceisteanna 6 dhaoine lasmuigh den teaghlach
a threagairt. Abair leis go mb’fhéidir nach
mbeidh a fhios ag daoine airithe lasmuigh den
teaghlach cén freagra le tabhairt ar an scéal,
no6 go bhféadfadh siad an rud micheart a ra.



An leabhar a dhunadh seal...

»

»

»

»

Treoir Usaideach do Thuismitheoiri agus do Chiramoiri

A chur in itl do do phaiste gur féidir

leis nios mo cainte a dhéanamh faoi
anois, nd mas fearr leis gan labhairt nios
moé faoi lathair, go bhfuil sé sin ceart go
leor freisin.Ta aithne mhaith agat ar do
phaiste, mar sin ma bhraitheann tu go
bhfuil a dhothain aige, abair leis gur féidir
libh labhairt faoi aris am éigin eile.

Fiafraigh de do phaiste faoina
mhothuchain agus a smaointe agus an
leabhar criochnaithe agaibh. Meabhraigh
do go bhfuil na mothdchain agus na
smaointe uile sin baili.

Tabhair solas agus suaimhneas do do
phaiste ma ta an chuma air go bhfuil sé
trina chéile. Cuimhnigh go bhfuil sé ceart
go leor ma fheiceann sé thu ag caoineadh
agus gur gnathrud é a bheith ag caocineadh
le chéile.

Ainmnigi cuid de na daoine tabhachtacha
ar labhair sibh fathu agus sibh ag Iéamh
Slan sa Chuan agus déanaigi machnamh
orthu—mar shampla bhur ‘geritt’ féin
agus daoine eile in bhur bpobal.

»

Agus tu ag teannadh le deireadh an leabhair Slan sa
Chuan, ta sé tabhachtach spas agus am a thabhairt duit
féin agus do do phaiste a bheith le chéile agus machnamh
a dhéanambh. Is féidir leat:

Meabhraigh do do phaiste go mbeidh

tu ar fail i gconai chun ceisteanna a
fhreagairt amach anseo—agus cé go
bhféadfadh sé a bheith deacair duit teacht
ar fhreagrai, gurbh fhearr leat i gconai

€ da gcuirfeadh sé an cheist.

Cuir in itl do do phaiste go mbeidh tu
ar fail nuair a bheidh fonn air (sa chas go
mbeidh fonn air i ndairire) Slan sa Chuan
noé aon chuid den leabhar a I[éamh aris
amach anseo. Cuir in itl do go bhfuil
cead aige labhairt leat agus gur cheart do
labhairt leat sa chas go mbeadh aon chuid
den abhar in Slan sa Chuan ag cur imni
air tar éis diobh é a léamh. Meabhraigh
dé faoina phlean SOS, agus meabhraigh
do6 cabhair a iarraidh gach uair a bheidh
cabhair de dhith air.
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Safe Harbour

Tar éis duit Slan sa Chuan a Iéamh, agus nuair
a bhraitheann td gurb é an néiméad ceart

é, is féidir leat do phaiste a thabhairt ar ais
go dti an t-am i lathair agus labhairt faoi cad
ba mhaith libh a dhéanamh don chuid eile
den |3, né amarach. Is féidir é a fhagail faoi

do phaiste, agus smaoineamh ar rud éigin

a dhéanambh le chéile a mbainfidh an bheirt
agaibh taitneamh as.

Cuimhnigh gurb iad na priomhaidhmeanna
a bhaineann le Slan sa Chuan a I[éamh le do
phaiste na:

I. A bheith oscailte agus roinnt comhraite
sabhailte a dhéanamh le do phaiste.

2. A chinntit go dtosaionn do phaiste ag
teacht ar thuiscint ar an mbas agus ar
an bhféinmharu, agus an tuiscint sin a
bheith oiritinach da aois.

3. Aitheantas a thabhairt do mhothtchain
do phaiste, iad a bhailiochtt agus a
chur in ial dé go bhfuil na mothuchain
éagsula a bheidh aige ag amanna
éagsula ceart go leor.

4. A dheimhniu dé nach bhfuil an locht
ar aon duine as bas mar gheall ar an
bhféinmharu.

5. A chur in idl do do phaiste cé hiad na
daoine ar féidir leis labhairt leo (tu féin
san aireamh) agus gur féidir leis dul
chuig na daoine sin ag am ar bith.

Tar éis duit an leabhar a dhunadh, seans go
mbraithfidh td go bhfuil na haidhmeanna sin
go léir né cuid diobh bainte amach agat, né
nach bhfuil aon cheann diobh bainte amach
agat. Déan iarracht gan bru a chur ort féin.
Is aistear € an broén, agus déanann gach duine
broén ar a bhealach féin agus ina am féin. Is
docha go mbeidh tuilleadh eolais ag teastail
6 do phaiste sna laethanta, seachtaini, mionna
agus blianta ata le teacht, chomh maith le
tacaiocht leantinach agus go gcuirfi ar a
shuaimhneas é go leaninach.



Is € an rud is tabhachtai faoi lathair na go
bhfuil spas sabhailte cruthaithe agat duit féin
agus do do phaiste chun aghaidh a thabhairt
ar an tréimhse dheacair seo le chéile.

Is cuma cén cinedl aistir ata romhat, ta sé
tabhachtach aire a thabhairt duit féin agus
diria ar fhéinchiram agus d’fhollaine féin.
Tri aire a thabhairt duit féin, cabhrofar leat
tacu le do phaiste le linn na tréimhse deacra
seo. Cuimhnigh go bhfuil eolas breise agus

A Helpful Guide for Parents and Carers

tacaiocht bhreise ar fail duit féin agus do do
phaiste. Is féidir leat tuilleadh eolais a fhail
faoi bhron, faoi mhéala, agus faoi thacu le

do phaiste—lena n-diritear cathain is ceart
tacaiocht bhreise a lorg—ar leathanach
gréasain Slan sa Chuan, agus ar shuiomhanna
gréasain eile ata liostaithe thios.

www.childhoodbereavement.ie/safeharbour

www.hse.ie/grief

¢ T4 6 bliana imithe tharainn 6 chuir a hathair lamh ina

bhds féin agus ta si ag déiledil leis go maith. T4 si an-lich

le pdisti eile agus t4 tuiscint aici ar an mbrén mar a bheadh

ag duine nios sine. Cé gur rud bronach é ¢o bhfuair si
g g g

taithi ar an mbrén chomh hég sin, uaireanta silim gur

thug sé misneach di. Bionn si sona an chuid is mé den

am, t4 ag éiri go maith 1éi ar scoil agus td go leor cairde

aici. T4 dlathchaidreamh eadrainn agus creidim gur

ambhlaidh an scéal mar gheall go raibh mé oscailte

agus macdnta léi faoi bhds a hathar.”

Tuismitheoir



http://www.childhoodbereavement.ie/safeharbour
http://www.hse.ie/grief

Slan sa Chuan

Mar a théann bron i bhfeidhm ar dhaoine
agus mar a fhreagraionn siad dé

Is féidir le bas mar gheall ar an bhféinmhard
a bheith ina eachtra thramach doibh siid a
bhi gar don duine. Déiledlfaidh gach paiste
le caillteanas agus le broén ar a bhealach

0-4 Cé go mb’fhéidir nach

Naionain, Lapadain agus

Paisti Réamhscoile

* Nil tuiscint iomlan ag
paisti ar an mbas.
Ni thuigeann siad gur
rud buan é agus go
bhfaighidh gach duine
bas.Ta sé tabhachtach
go mbeidh a fthios acu
go bhfuair an duine bas,
nach bhfuil sé ach ‘ina
chodladh’, agus nach
dtiocfaidh sé ar ais.

4-8

Paisti Bunscoile Oga

* Foghlaimionn paisti den
aois seo de réir a chéile
gur rud buan é an bas
agus go bhfaighidh gach
ni beo bas am éigin.
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dtuigeann naionain, lapadain
agus paisti réamhscoile
coincheap an bhais,
d’fhéadfaidis neamhlaithreacht
an duine agus mishuaimhneas
na ndaoine timpeall orthu

a bhrath. D’fhéadfaidis éiri
culanta, d’fhéadfadh raigeanna
caointe teacht orthu n6é
d’fhéadfaidis éiri an-éilitheach
ar dhaoine eile. Seans go
dtarléidh roinnt dul ar geul
freisin maidir le hoilidint
leithris, patrun codlata, né
didl gobain n6 ordodige.

Tar éis an tsuaite tosaigh,
seans nach léireoidh siad
moran de fhreagairt ar an
mbas. Seans go dtiocfaidh
sceimhle oiche ar roinnt
paisti, n6 seans go mbeidh
deacrachtai acu dul a
chodladh, go mbeidh siad ag
caoineadh, go mbeidh imni
scartha orthu, go gcuirfidh
siad na ceisteanna céanna
aris agus aris eile, agus seans
go mbeidh coinne acu leis go
dtiocfaidh an duine a fuair
bas ar ais.

féin. Sa tabla seo a leanas, léiritear tuiscint
paisti ar an mbas, na dushlain a bhaineann
leis agus na freagairti a thugann paisti air
go hionduil, agus tugtar roinnt moltai faoi
bhealai ar féidir leis na daoine fasta a bhfuil
muinin ag paisti astu tacu leo.

Coinnigh gnathaimh laethula ar bun oiread agus is féidir chun
iad a chur ar a suaimhneas.

Cas ceol ata ar eolas acu agus imir cluichi ata ar eolas acu.

Tabhair béili déibh ag na hamanna céanna gach Ia agus
ullmhaigh na bianna is fearr leo.

Fag am breise chun sélas a thabhairt doéibh nuair is ga.

Spreag iad chun ceisteanna a chur agus tabhair freagrai
chomh macanta agus is féidir orthu.

Cuimhni cinn leaninacha—is bealach iontach chun cuimhni
cinn a choinneiil beo é albam grianghraf agus boscai
cuimhni a chruth.

Paisti a spreagadh chun cabhair a iarraidh—smaoinigh ar
rudai is féidir le do phaiste a dhéanamh chun a chur in iul
duit go bhfuil tacaiocht né suaimhneas de dhith air. Is féidir
leat a bheith i d’eiseamlair de sin freisin.

Cruthaigh am agus spas don neasteaghlach chun an paiste
a chur ar a shuaimhneas tar éis dé duine muinteartha leis
a chailleadh.

Mar is amhlaidh le paisti nios oige, lean ort da spreagadh
le ceisteanna a chur, le cuimhni cinn a choinneail, agus le
cabhair agus sélas a iarraidh.

Bi fiorasach faoin méid a tharla.

Ni ga go mbeadh na mionsonrai ar fad ag paisti ach
cabhroidh sé leo muinin a chothl agus a choinneail ma
thugtar firici déibh.

Usaid na focail ‘fuair bas’ agus ‘marbh’ le cuidit leo a
thuiscint nach bhfuil an duine chun teacht ar ais.

Minigh deasghnatha de réir mar a bhionn siad ag tarl agus
lig do phaisti a bheith pairteach iontu nuair is féidir.
Uaireanta téann paisti ar gcul (a bheith ag iarraidh codladh
i leaba an chiramora, solas breise a lorg).

Cuir in itl do na baill foirne ina scoil agus ina gclubanna cad

a tharla mar go bhféadfadh siad a bheith mar chuid de lucht
tacaiochta nios leithne an phaiste.



9-12
Paisti Bunscoile
nios Sine

*Ta sé de chumas ag
paisti den aois seo a
thuiscint go mbionn
cliiseanna éagsula le
bas agus go dtéann sé i
bhfeidhm ar na daoine
timpeall orthu ar
bhealai éagsula.

13+
Meanscoil/
Daoine ()ga

*Tuigeann an aoisghripa
seo gur rud buan agus
uilioch é an bas, agus go
bhfuil cuis leis.

Ag an gcéim seo bi ag sil le
go leor ceisteanna sonracha
faoi cén chaoi agus cén fath a
bhfuair an duine bas agus cibé
an bhféadfai an bas a chosc.
De réir mar a thuigeann siad
nios mé faoi bhuaine an bhais
seans go mbeidh siad thar a
bheith suaite, eaglach agus
feargach. Seans nach mbeidh
fonn orthu pairt a ghlacadh

i gcluichi agus i spoirt lena
bpiarai ma bhraitheann

siad go mbeadh sé midhilis
don duine muinteartha leo
taitneamh a bhaint as rudai.
Seans go seachnoidh siad

labhairt faoin duine a fuair bas.

Ta déagoiri ag déileail

cheana féin le hathruithe a
thagann as aistrit go dti an
mhednscoil agus caithreachas.
Go ginearilta, freagroéidh

siad don bhas ar bhealai ata i
gcomhréir lena bpearsantacht
(ma bhionn imni orthu de
ghnath d’fhéadfaidis éiri nios
buartha, ma thagann fearg
orthu go héasca de ghnath
d’fhéadfaidis fearg a léiril
faoin gcaillteanas éagoérach
seo).Ar an taobh eile den
scéal, d’fhéadfadh roinnt
déagoiri freagairt ar bhealach
ata contrartha leis an gcaoi

a mbionn siad de ghnath
(d’fhéadfadh déagoir ata
sudilceach éiri culanta).

Is iomai mothlchan a
deirtear a bhaineann le
hogantacht agus le bheith faoi
mhéala araon; frustrachas,
fearg, braistint mhor éagora,
gan a bheith in ann déileail le
rudai, agus imni.

Treoir Usaideach do Thuismitheoiri agus do Churamoiri

Mar is amhlaidh le paisti nios oige, lean ort da spreagadh
le ceisteanna a chur, le cuimhni cinn a choinneiil, agus le
cabhair agus sélas a iarraidh.

Cruthaigh cultir sa bhaile go bhfuil gach ceist ceart go
leor fitl mura bhfuil na freagrai ar fad agat.

Déan am mar theaghlach chun cuimhneamh ar an duine
muinteartha libh.

Cabhraigh le do phaiste cairdeas a fhorbairt agus
gniomhaiochtai nua a fhiosr(, agus déan cinnte de go bhfuil
scoileanna agus clubanna ar an eolas faoin méid a tharla
agus cén chaoi ar féidir leo tacaiocht a thabhairt.

Tabhair aitheantas don aistrili deacair 6n mbunscoil go dti
an mheanscoil gan an duine muinteartha a bheith ann agus
déan ceiliGradh ar an éacht sin a bheith déanta acu.

Cuir i gcuimhne do phaisti nach orthu ata an locht as na
dushlain bhreise ata rompu mar thoradh ar an mbrén.

Mar is amhlaidh le paisti nios oige, lean ort da spreagadh
le ceisteanna a chur, le cuimhni cinn a choinneail, agus le
cabhair agus sélas a iarraidh.

Is rud dian é an brén a phréisedil fad is ata athruithe
suntasacha forbartha ag tarli—is dushlan é seo, ach
is gnathrud é freisin, mar sin déan iarracht a bheith
foighneach agus tuisceanach.

Taispedin doéibh cé chomh normalta agus ata sé don bhrén
teacht agus imeacht. Ni bhionn a fhios againn cathain a
bhuailfidh sé muid agus ta sé ceart go leor agus normalta
bréon mor a mhoth(.Ta sé ceart go leor freisin lachadir a
mhothu ag amanna agus a bheith ag gaire faoi chuimhni
cinn greannmhara.

Cuir ceisteanna agus éist nios mé na treoir a thabhairt.
Fiafraigh de dhaoine 6ga cad a bheadh cabhrach déibh, na
glac leis go bhfuil a fhios agat féin.

Biodh ionchais réalaiocha agat maidir le feidhmiocht agus
graid a d’fhéadfadh dul suas agus sios ar feadh tréimhse ama
tar éis an bhais. Cinntigh go bhfuil baill foirne na scoile ar an
eolas faoin méid a tharla ionas gur féidir leo ionchais réaduila
a bheith acu freisin agus tacaiocht a chur ar fail.

Cuir i gcuimhne do dhéagoiri féinchainteacha nach orthu
atd an locht as an dushlan breise a bhaineann le brén,
anuas ar dhul i ngleic leis na dushlain a bhaineann le bheith
i do dhéagoir.

Tabhair am déibh a gcairde a fheiceail mar phiarai—is féidir
leo a bheith ina bhfoinse thabhachtach thacaiochta doibh.

Cuir deiseanna ar fail déibh go rialta chun labhairt leat
gan an iomarca bru a chur orthu é sin a dhéanamh.
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Buiochas

An Oifig Naisiinta um Fhéinmhara a Chosc (NOSP), Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte
(FSS), a mhaoinigh an saothar seo, mar chuid de chlar oibre um méala de bharr féinmhart
faoi Cheangail ar Feadh an tSaoil, Straitéis Naisitinta na hEireann chun Féinmhar( a Laghdi
(2015-2024).

Patricia Forde a scriobh Slan sa Chuan agus Bronagh Lee a mhaisigh é.

Is iad na heagraiochtai agus na daoine seo a leanas a d’fhorbair an t-abhar in Slan sa
Chuan agus an treoir a ghabhann leis:

Grupa Tionscadail

Niamh Crudden (Oifigeach Acmhainne FSS um Fhéinmhard a Chosc, Baile Atha
Cliath Theas, Cill Dara, Cill Mhantain Thiar), Maura Keating (Comhordaitheoir Irish
Childhood Bereavement Network), Niamh McGuinness (Oifigeach Acmhainne FSS
um Fhéinmharu a Chosc, Baile Atha Cliath Theas, Cill Dara, Cill Mhantain Thiar),
Oliver Skehan (Comhordaitheoir Naisiunta Tacaiochta um Méala mar gheall ar an
bhFéinmhard NOSP), Brid Enright (Combhairleoir Foilsitheoireachta), Ciaran Austin
(Bainisteoir Cumarsaide NOSP).

Grupa Comhairleach

An Dr. Philip Dodd (Combhairleoir Clinicitil NOSP), Gina Cantillion (Comhordaitheoir
Méala Barnardos), Fiona Tuomey (POF HUGG), Carmel Crowe (Comhordaitheoir na
Seirbhise Idirchaidrimh Méala mar gheall ar an bhFéinmhard, Pieta) Pauline Cahillane
(Oifigeach Idirchaidrimh Méala mar gheall ar an bhFéinmhard, Pieta).

| measc na rannphairtithe eile bhi:

An Dr. Stephanie O’Connor (Siceolai Clinicitil), Brian Lanigan (Eagarthéir),
Andy Gaffney (Léiritheoir Closleabhair agus Podchraolta), Jordanne Jones
(scéalai Closleabhair), Roisin Adams (AistriGchan Gaeilge).

Dearadh Threoirleabhar Slan sa Chuan: Vermillion Design

Ba mhaith leis an nGripa Tionscadail agus Comhairleach aitheantas ar leith a
thabhairt do Anna Edgeworth, Elaine O’Donovan, Diane Clabby agus Marie McKeon,
a rinne athbhreithnil ar Leabhar agus ar Threoirleabhar Slan sa Chuan agus a thug
aiseolas bunaithe ar a dtaithi saoil.
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