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Eochairfhocail

Ogéntacht, imni, teiripe iompraiochta cognaiche, atrua, déiledil, dulagar, siocoideachas,
athléimneacht.

Achoimre

San alt seo tugtar cur sios ar nadur an dulagair in 6ganaigh, diritear ar rol an treoirchomhairleora ag
freagairt do scoldiri a d’théadfadh bheith faoi dhulagar, tugtar 1éargas ar an gcaoi inar féidir le
treoirchomhairleoiri cuidiu le hoganaigh déileail leis an dulagar, ag baint Gsaid as prionsabail na
hiompraiochta coigniche agus aireachas, leagtar béim ar an tdbhacht ata le treoirchombhairleoiri ag
tabhairt aire doibh féin agus aibhsitear an chaoi inar féidir le Aware tact le treoirchomhairleoiri.
Léiritear conas is féidir leo usdid a bhaint as an ‘Triantan Déiledla’ (Hayes, 2006, 2011) agus
déantar tagairt do raon leathan d’eolas agus tacaiocht phraiticiuil.



Réamhra

Is iomai dushlan ata san 6gantacht do dhaoine 6ga. | rith an ama seo beifear ag suil go ndéanfaidh
siad a n-aitheantas féin a oibrit amach, neamhspleédchas a fhorbairt, a ngnéasacht a fthiosra, plé le
caidrimh, déileail le brinna acaddla agus ullmhd don aosacht. Am is ea é ina mbaineann cuid acu
triail as an alcol agus substainti eile. Maidir le cuid acu. n6 b’théidir iad uile, bionn amanna acu ina
mbionn siad fior-mhothalach agus cantalach. Cé go n-éirionn le formhdér mér na ndaoine 6ga
déiledil leis an égantacht, bionn cuid acu nach n-éirionn leo. Tagann dulagar, 6 dhalagar meénach
go dulagar trom, ar thart ar 6ganach amhain as gach fiche (Buckley, 2013). Féadfaidh sé bheith
deacair do thuismitheoiri agus treoirchombhairleoiri, chomh maith leis na daoine éga féin, a aithint
cad is ‘gnathchantal’ ann, agus cad a d’théadfadh bheith ina dhulagar.

Is iomai dushlan atd san 6géntacht do thuismitheoiri, muinteoiri agus treoirchomhairleoiri freisin.
Sciobhadh an t-alt seo mar acmhainn do threoirchomhairleoiri d’thonn cur ar do chumas na nithe
seo a leanas a dhéanamh:
1. Scrudi a dhéanamh ar d’eispéiris agus tuairimi féin faoin dgantacht agus dulagar
2. D’eolas agus tuiscint féin a fhorbairt faoin dalagar agus conas is féidir leis dul i gcion ar
Oganaigh
3. Tacu le daoine 6ga a d’théadfadh a bheith faoi dhulagar.

Thar ceann Aware ba mhaith liom buiochas a ghabhail leis an Larionad Naisitnta um Threoir san
Oidachas as iarraidh orm scriobh don chuid seo den Lamhleabhar do Threoirchomhairleoiri. Seo a
leanas struchtar an phiosa:
1. An treoirchomhairleoir, 6gantacht agus dulagar
Sanmbhinithe ar dhulagar
Dulagar in 6ganaigh a dhiagnoisit
Cuiseanna le dulagar i ndaoine 6ga
Coiredil do dhuine 6g faoi dhulagar
R0l an treoirchomhairleora ag freagairt do scolairi a d’théadfadh a bheith faoi dhuillagar
Leargas ar an gcaoi ina bhféadfaidh treoirchomhairleoiri cuiditi le hogéanaigh déiledil le
dulagar, ag baint said as prionsabail iompraiochta chognaiche
8. Cur sios ar conas is féidir le Aware tacaiocht a chur ar fail do threoirchombhairleoiri ag
cuidit le hoganaigh déileail leis an dalagar.

AR A S ol

1. An Treoirchomhairleoir, Ogantacht agus Dulagar

T4 an dulagar ré-choitianta ar fad. Measann an Eagraiocht Dhomhanda Sldinte go mbeidh an
dalagar ar an ualach is mo galair ar fud an domhain faoin mbliain 2030, nios mé na galar croi agus
ailse, agus meastr go mbeidh sé ar an dara hualach is mé faoi 2020. Sainmhinionn sé an dalagar mar
neamhord coitianta meabhrach, a Iéiritear le brén, easpa suime nd pléisitir, mothichain de
chiontacht no6 féinluach iseal, codladh né goile suaite, tuirse, agus droch-aird (WHO, 2013). T4 an
dulagar eagsuil 6 ghnath-athruithe sa ghiumar agus freagairti mothchanacha gearra ar dhushlain sa
saol 6 4 go 1. Go hairithe ma mhaireann sé ar feadh i bhfad agus ma ta déine measartha n6 dian
air, féadfaidh an dulagar bheith ina riocht slainte tromchuiseach. Feéadfaidh sé bheith ina chuis leis
an duile ata thios leis fulaingt go mor agus feidhmid go lag ag an obair, ar scoil agus sa teaghlach.
B’fhéidir go mbeidh mothtchain éadochais ag daoine faooi dhulagar, futhu féin, faoin doman agus
faoin todhchai (Beck et al, 1979). Nuair is measa €, féadfaidh an dulagar bheith ina chuis le
féinmharu (WHO, 2012). Ach t& sé riachtanach a ra nach ionann diagndis dulagair agus a ra gurb é
féinmharu an tpradh dosheachanta (Hayes, 2012a). Is priomhtheachtaireacht déchais é seo, a bhfuil
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treoirchomhairleoiri abalta a chur chun cinn. Ni féidir leo é sin a dhéanamh, afach, ach amhain ma
thugann siad aire da slainte féin.

Is docha go mbeidh taithi phearsanta ag roinnt treoirchomhairleoiri ar an dulagar, a d’fhéadfadh dul
i gcion ar an mbealach ina n-oibrionn siad le daoine 6ga. Beidh taithi phearsanta ag na
treoirchomhairleoiri go léir ar an dgantacht, a d’théadfadh dul i gcion ar a gcuid oibre freisin. Ta an
diospoireacht maidir le cad is ‘gnach’ agus ‘neamhghnach’ san 6géntacht ar siul le blianta fada
anuas, gan freagra éasca ar bith. Is i an taithi ata agam ar neart daoine faoi dhalagar na nach
gcreideann siad go bhfuil siad ‘maith go leor’. Féadfaidh siad bheith iontach dian orthu féin agus
bra uafasach a chur orthu féin a bheith foirfe. Go minic cuireann treoirchombhairleoiri iad féin faoi
bhra uafasach ar aon nés, agus cuireann siad aon chomhartha struis i bhfolach le meangadh géire go
minic. Is féidir leo bheith go hiontach ag aithint scolairi i mbaol agus oibrionn siad gan stad chun
tacu leo agus déanann siad neamhaird de chomharthai cra iontd féin, agus iad ag ra4 go bhfuil a
leithéid ‘lag’, b’fhéidir. T& an seanchir cainte fior — i ndairire, ni bheimid abalta leantint d’aire a
thabhairt do dhaoine eile mura dtabharfaimid aire duinn féin.

Ceann de na leabhair is fearr a 1éigh mé riamh is ea f6s “When helping you is hurting me: Escaping
the Messiah Trap’ le Carmen Renee Berry. Foilsiodh é seo ar dtis sa bhliain 1988 agus
athfhoilsiodh é sa bhliain 2013 (Berry, 2013). | Iéirmheas a scriobh mé air do threoirchomhairleoiri,
(Hayes, 2000), leagtar an bhéim ar an tabhacht ata le daoine sna ‘gairmeacha cuidithe’ a bheith san
airdeall faoina nga féin le tacaiocht. Glac roinnt ama chun do fhreagairt ar na ceisteanna seo a
leanas a scrudd. Ta siad ceaptha d’aon ghno le cuidiu leat athmhachnamh a dhéanamh ar d’eispéiris
agus tuairimi féin maidir leis an 6gantacht agus dulagar.

Roinn Ceisteanna do Threoirchomhairleoiri le Fiosru:

- Cé mar a bhi d’6gantacht féin?

- An ndéarfé go raibh sé ‘gnach’?

- Cén difear ata idir na dushlain ata roimh 6ganaigh anois agus na cinn a bhi romhatsa?

- An ddigh leat gur dhéileail ta leo go héifeachtach?

- Cén fath? N6 cén fath nach ndearna?

- Cad i an tuiscint atd agat ar an dulagar?

- An raibh taithi phearsanta agat ar an dalagar?

- Mas ea, cad a chuidigh leat déileail leis?

- Maés rud é nach ea, cén dearcadh ata agat i leith le daoine faoi dhulagar?

- Dar leat, cad é an rdl atd agat mar threoirchomhairleoir le daoine 6ga a d’fhéadfadh bheith
faoi dhalagar?

- Cad iad na priomhcheisteanna gur mhaith leat freagrai a fhail as an acmhainn seo a léamh i
dtaca le cuidit le treoirchomhairleoiri cuidiu le hdganaigh faoi dhdlagar?

2. Dulagar in Oganaigh

Mar thoradh ar an méadu trago6ideach ar fhéinmhar( 6ganach le blianta beaga anuas, ta aird tugtha
ar na branna a bhionn ar roinnt daoine 6ga, na deacrachai a bhionn acu le déileail agus conas is
féidir le hosaigh cuidit leo. B’théidir go mbeidh roinnt neamhord meabhrach ambhail scitsifréine
agus neamhoird ite 1 lathair le linn 6géantachta, agus ga le cinamh gairmiuil d4 bharr. B’théidir go
mbeidh siad seo nios éasca don treoirchombhairleoir a aithint na an dulagar, 6 tharla go bhfeictear ar
‘chantal’ go minic mar ghnathchuid den 6gantacht. B’théidir go mbeidh daoine 6ga iad féin, chomh
maith lena dtuismitheoiri, measctha idir ‘mothu sios’ agus dulagar a éilionn céireéil ghairmidil.



Ta comharthai an dulagair san égantacht cosuil leis na hathruithe sa ghiimar a bhaineann leis an
dgantacht i gcoitinne. De ghnath déantar diagnois de dhalagar nuair a bhionn na comharthai i lathair
gach 14, geall leis, gach 14 ar feadh dha sheachtain. Airionn comharthai an ddlagair gitmar iseal,
méadu ar chantal, deacrachtai le codladh, clt, mothuchain neamhfhidntais agus idéd féinmharaithe
féideartha. Acmhainn is ea an lamhleabhar Diagnostic Statistical Manual (DSM) a Usaideann
cliniceoiri de ghnath chun a aithint ma t4 neamhord ar leith ag duine. T4 an cuigid least déanta air
le déanai (DSMV, 2013). Cé go bhfuil roinnt athruithe ar dhiagndis an ddlagair in aosaigh, fanann
an diagnois de dhalagar do leanai agus 6génaigh mar a bhi (Grohol, 2013). Fuarthas amach go
mbionn 6ganaigh faoi dhulagar éagsuil 6 aosaigh toisc gur féidir leo nios mé de chantal né colg na
fiorbhrén a léirit agus gur féidir le comharthai an dulagair teacht chun cinn nios moé nuair a bhionn
siad leo féin no leis a teaghlach na nuair a bhionn siad lena gcairde (Teicher, 2007). Thug an Dr.
Sarah Buckley, Siciatrai Comhairleach, Ospidéal Phadraig, Baiel Atha Cliath léacht poibli thar
ceann Aware in Ospidéal Phadraig an 9 Eenair 2013 dar teideal “Depression in Adolescents’. Ta sé
seo ar fail ar shuiomh gréasain Aware ag http://www.aware.ie/listen-or-watch-back-to-the-january-
lecture-online/ (Buckley, 2013) agus is acmhainn iontach é seo do threoirchomhairleoiri.

Sa chéipéis Children’s Depression Inventory (Kovacs, 2004) ta deich mir a d’fhéadfadh 1éiriu dainn
cé chomh leathan is ata an ddlagar. Féachann siad seo ar na nithe seo a leanas:

- Cé chomh minic is a bhionn leanbh brénach

- A mothuchan cé acu an dtiocfaidh feabhas ar a scéal doibh

- Adtuairim faio cé chomh maith agus a dhéanann siad rudai

- A mhéid is maith leo iad féin

- A mhinice a bhionn fonn orthu caoineadh

- A mhinice a chuireann rudai isteach orthu

- Adtuairimi faoina gcuma

- A mhéid a mhothaionn siad ina n-aonar

- A dtuairimi maidir le lionn na gcairde ata acu

- Cé acu an measann siad go bhfuil gra ag daoine orthu.

B’fhéidir nach mbeadh sé cui do threoirchomhairleoiri na mireanna seo a usaid chun ‘tomhas’ a
dhéanamh ar leibhéal an dulagair atd ar dhuine 0g, is féidir leo ceisteanna a chur maidir le gach
ceann de na réimsi seo ma ta amhras orthu cé acu ar chdir cuairt ar dhochtair teaghlaigh a mholadh
nd nar choir. B’théidir go mbeadh sé usaideach freisin seiceail a dhéanamh ar leibhéal déine,
miniciochta agus faid a siomptom mar bhealach chun idirdheald a dhéanamh 6 gnathmhothuchain
‘thuas agus thios’ agus an dulagar. Baineann Aware Uséid as an acrainm Béarla “Festival” mar
sheicliosta ar shiompt6im an dualagair. Is den tabhacht €, ma thugann ti faoi deara go bhfuil clig
cinn nd nios mo6 de na siomptdim seo ag duine 6g i do chdram agus go maireann siad an & ar fad,
beagnach, gach 14, ar feadh tréimhse dha sheachtain n6 nios mo, go leanann td polasai na scoile, dul
i dteagmbhail leis na tuismitheoiri agus comhairle a chur orthu a leanbh a thabhairt chuig dochtair
teaghlaigh né gairmeoir meabhairshlainte a chinnfidh cé acu a bhféadfadh dulagar a bheith ina
fhachtoir agus a thabharfaidh comhairle maidir le coireéil chui, mas ga. Is iad seo a leanas an
siompt6im (as Béarla: Feeling, Energy, Sleep, Thinking, Interest, Value, Aches, Life):

Mothd Bronach, imnioch, dubh doite

Fuinneamh  Fuinneambh iseal, mothud bronach, tuirseach

Codladh Réchodladh n6 tearc-chodladh, duiseacht go minic

Smaoineamh Smaoineamh go mall, droch-aird

Suim Suim caillte i gcaithimh aimsire/bia/teaghlach etc.

Luach Féinluach iseal

Pianta Pianta fisicitla/pianta a bhaineann le strus/imni e.g. tinnis cinn, pianta sa
bholg


http://www.aware.ie/listen-or-watch-back-to-the-january-lecture-online/
http://www.aware.ie/listen-or-watch-back-to-the-january-lecture-online/

Beatha Suim caillte sa bheatha, smaoineamh faoi bhas/féinmharu

3. Cuiseanna le Dulagar i nDaoine Oga

San ama até thart, bhi tuairimi an-mhichuibheasacha ann maidir le cliseanna an dulagair. Ar thaobh
amhain den scéal, breathnaiodh air mar éagothromaiocht ceimice, ar an taobh eile, éagumas iomlan
le déiledil. Ni raibh ceachtar acu sin ina chabhair, i ndairire, agus nion na fiorchdiseanna i bhfad
nios casta agus is fearr iad a thuiscint i munla Bitheoleaiocht-Siceolaiochta-Sdisialta, i.e. féadfaidh
daoine a bheith i mbaol ddlagar a fhorbairt mar thoradh ar a gcuma bitheolaiochta agus/no6 a n-
acmhainni sicaolaiochta agus/né a gctinsi soisialta. B’fhéidir go mbeidh siad abalta cosc a chur ar
an dulagar a fhorbairt mar thoradh ar a laidreachtai inmheé&nacha féin, agus/né tacai seachtracha
(Hayes, 2006). D’fhéadfadh beirt daoine 6ga dul faoi na cinealacha céanna de dheacrachtai
tromchuiseacha, amhail bulaiocht thromchuiseach. B’fhéidir go mbeadh deacrachtai roimhe seo ag
duine amhain acu amhail stair de mhi-Gsaid gnéis, fénmheas iseal, tuismitheoir faoi dhalagar né mi-
usaid alcoil agus b’théidir gur thoghlaim siad conas freagairt do dhushléin an tsaoil le mothtichan
éaddchais. B’théidir go mbeadh na deacrachtai céanna ag an dara duine ach gur fhoghlaim siad
conas freagairt go dearbhach, cinamh a lorg agus a ghlacadh agus féachaint ar an saol ar bhealach
nios ddchasai. Ta deacrachtai inscne deacair le bun( toisc, cé go bhféadfaidh nios mé cailini
siompt6im dalagair a thuairiscid, b’fhéidir go bhfuil an méid céanna de bhuachailli, n6 nios mo, a
bhionn thios leis. Toisc go bhféadfadh an méid sin cliseanna le dulagar a bheith ann, cuid acu nach
féidir a sheachaint, ta sé tdbhachtach dirit ar conas cuidit le duine 6g dulagar a chosc agus/né
déiledil leis an dulagar.

4. Coireéail do Dhuine Og faoi Dhalagar

Toisc gur féidir le duine dg faoi dhulagar bheith i mbaol roinnt deacrachtai eile lena n-airitear brath
ar an alcdl no substainti eile chun an phian a laghdud, féinghortd, deacrachtai oideachais agus idéu
féinmharaithe (Buckley, 2013) t4 sé riachtanach go dtabharfar an choireail chui d6 n6 di. | measc na
roghanna coiredla ta siocoideachas, teiripe aonair, teiripe teaghlaigh agus cdgas. Breathnaitear ar an
siocoideachas mar chéad chéim sa chdiredil sa chaoi is go dtuigfidh 6ganaigh agus a dteaghlaigh
cad is dulagar ann agus conas is féidir leis dul i gcion ar ghiimar agus gniomhaiocht. Le teiripe
aonair, atd ina chaireail iompraiochta coigniche (CBT) de ghnath, féachtar le cuidit le daoine 6ga
an dushlan a thabhairt da gcognaiochtai agus a n-iompraiochtai a athri. Féadfaidh teiripe teaghlaigh
a bheith an-tdbhachtach chun cuidiu le feabhas a chur ar phéatrdin cumarsaide. Tugann léacht an Dr.
Buckley léargas iontach ar chdgas mar chdireail don dulagar le plé ar na buntéisti agus na
forthorthai féideartha. Sa 1éacht sin phléigh si an chonttir d’fhéinmharua i ndaoine 6ga faoi dhulagar
agus minionn si, cé go bhféadfaidh cogas smaointeoireacht féinmharaithe a mhéadu ar dtus, ni
bhfuarthas amach go méadaionn sé ar an bhféinmhar( (Buckley, 2013). D’aibhsigh si na naisc idir
alcdl agus feinmhart agus notail si gur fearr cogas le hdganaigh a Usaid i gcomhar le coiredil eile ar
n6s CBT. Ni féidir r6-bhéim a leagan ar an nasc seo, mar léirionn figitir a d’eisigh an
Fhonduireacht Naisiunta Taighde faoin bhFéinmhar( (2013) go raibh baint ag an alcol le breis agus
40% de na casanna de dhaoine a thainig chuig Ranna Timposte agus Eigeandala in Eirinn in 2010
mar thoradh ar eachtrai d’fhéinghort d’aon ghno.

5. Rdl an Treoirchomhairleora ag Freagairt do Scoldiri a d’fhéadfadh a bheith
faoi Dhulagar

Ta rol tdbhachtach ag treoirchomhairleoiri ag aithint daocine 6ga a d’fhéadfadh a bheith faoi
dhdlagar, chomh maith le tacu leo siud a bhfuil diagndis faighte acu cheana. Cé go gceanglaimid, de



ghnéth, duine faoi dhdlagar le giumar iseal, cuma an-bhronach agus mothuchan éadochais, b’théidir
nach ga gur mar seo a bheidh an cas. Féadfaidh dulagar a chur in iul mar chantal no fearg, agus
b’fhéidir go gcludoidh roinnt daoine 6ga a bhfiormhothlchain dalagair agus go léireofar iad mar
‘dhuine grinn an ranga’. Ta treoirchomhairleoiri soiléir nach cuid da rél é an dulagar a dhiagnaisiu
agus b’fhéidir gurb iad na daoine is fearr ata abalta athruithe in 6ganaigh a aithint a thugann le fios
go mb’fhéidir go bhfuil deacrachtai acu, iad a chur chuig dochtuir teaghlaigh agus tacaiocht a
sholathar doibh ina dhiaidh sin. Ta obair déanta ag an Roinn Oideachais agus Scileanna, an Roinn
Slainte, an Larionad Naisiinta um Threoir san Oideachas, InstitiGid na dTreoirchomhairleoiri, an
tSeirbhis Naisitnta Siceolaiochta Oideachais agus Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte le roinnt
blianta chun sainmhinid agus tacaiocht a thabhairt do rél an treoirchomhairleora, go hairithe i dtaca
le gné na comhairleoireachta da rol. Foilsiodh roinnt caipéisi tabhachtacha le blianta beaga anuas
agus is den riachtanas é do mbeadh gach treoirchomhairleoir ar an eolas futhu seo. Seo a leanas
roinnt acu a mbeadh baint ar leith acu leis an gcaoi inar féidir le treocirchombhairleoiri freagairt do
dhuine 6g a d’fhéadfadh a bheith faoi dhalagar, agus tacu leo:

- Well-being in post-primary schools. Guidelines for mental health promotion and suicide
prevention (DES, HSE, DoH, 2013).

- National audit of guidance & counselling practice in second level schools in Ireland, 2011-
2013 (IGC, 2013).

- My world survey: National study of youth mental health (Headstrong, 2012).

- Fourth annual child and adult mental health services report 2011-2012 (HSE, 2012).

- Research on the practice of counselling by guidance counsellors in post-primary schools
(Hayes and Morgan, 2011).

- A continuum of support for post-primary schools: Guidelines for teachers (National
Educational Psychological Service, Department of Education and Skills, 2010a)

- A continuum of support for post-primary schools: Resource pack for teachers (National
Educational Psychological Service, Department of Education and Skills, 2010b).

- Well-being and post-primary schooling: A review of the literature and research (National
Council for Curriculum and Assessment, 2009).

- A whole school guidance and counselling service and curriculum: Roles and relationships
(IGC, 2008).

- Guidance for life: An integrated framework for lifelong guidance in Ireland: Report of the
National Guidance Forum (National Guidance Forum, 2007).

- Report on the Consultative Process of the National Guidance Forum for the Minister for
State and Enterprise and the Minister for Education and Science. (Hayes and Murray, 2007).

- Responding to Critical Incidents; Guidelines for Schools (National Educational
Psychological Service, Department of Education and Skills, 2007a).

- Responding to Critical Incidents; Resource Materials (National Educational Psychological
Service, Department of Education and Skills, 2007b).

- School matters. Report on the taskforce on student behaviour (DES, 2006).

- NCGE in support of guidance: Policy & practice 1995-2005 (NCGE, 2006).

- Audit on guidance in post-primary schools (NCGE, 2000).

- Guidelines for the practice of guidance and counselling in school (NCGE, 1996).

Go bunusach moltar do threoirchomhairleoiri a dtreoirlinte maidir le dea-chleachtas a leanuint agus
méa ta imni orthu go bhféadfaidh duine 6g bheith faoi dhilagar go rachaidis i dteagmhail lena
dtuismitheoiri chun iad a chur ar an eolas faoina mbuarthai agus chun comhairle a chur orthu é ng i
a thabhairt chuig a ndochtuir teaghlaigh do mheasunu agus coéiredil mas cui. Ma ta moill fhada idir
an t-am seo agus diagndis no coireéil, féadfaidh an treoirchomhairleoir tacu leis an duine 0g a
c(h)uid mothdchén a aithint, bheith ar an eolas faoi smaointe mar ‘cuidiuil’ né ‘neamhchuidiuil’, an



dushlan a tabhairt do bhonntuairimi agus, go hairithe, dirit ar na gniomhartha cuidiula is féidir
leis/Iéi a dhéanamh. T4 sé tabhachtach a rd go bhféadfaidh obair le duine 6g atd faoi dhdlagar a
bheith an-deacair don treoirchomhairleoir, go hairithe ma ta taithi aige no aici ar an dalagar freisin,
go pearsanta no tri theaghlach né cairde. Molaim go laidir go bhfaigheadh na treoirchomhairleoiri
uile tacaiocht ghairmiuil rialta i bhfoirm maoirsithe, go hairithe nuair a bhionn siad ag obair le
daoine 6ga a d’fhéadfadh a bheith faoi dhulagar.

6. Leargas ar an gcaoi ina bhféadfaidh Treoirchomhairleoiri cuidiu le
hOgéanaigh déileail le Dulagar, ag baint usaid as Prionsabail lompraiochta
Chognaiche

Cé nach cuid de 16l an treoirchomhairleora ¢ coiredil shiceolaioch a sholathar do dhuine 6g faoi
dhulagar, t4 siad abalta go maith tacaiocht a thabhairt doibh mar chuid de phlean foriomlan coéireéla.
Is fearr € seo a dhéanamh i1 gcomhar leis an dochtlir teaghlaigh agus/né gairmeoir ata 4 c(h)oireail.
Dhirigh mo thaighde PhD ar an gcaoi ina bhféadfadh treoirchomhairleoiri cuidiu le hoganaigh
déiledil le dulagar agus/nd imni ag baint Gsaid as sicoideachas agus prionsabail iompraiochta
chognaiche (Hayes agus Morgan, 2005; Hayes, 2004). Ta 1éacht a thug mé in Ospidéal Phadraig i
mi Lunasa 2012, dar teideal ‘Depression: What I have learned’, ar fail ar shuiomh gréasain Aware
ag http://www.youtube.com/watch?v=thJJFpdm5yY &feature=youtu.be (Hayes, 2012b). Cuireann
s¢ seo mo smaointe i lathair maidir le dulagar a thuiscint agus maidir le cuidil le daoine déileail
leis. Tagraionn sé don ‘Triantan Déileala’ agus don ‘Abairt Déiledla’ (Hayes, 2006, 2011) ata an-
usdideach, dar liom, chun cuidit le daoine a mothtichdin a aithint amhail dioma, fearg, bron agus/n6
dulagar, iad seo a nascadh le rud éigin a bhfuil ciall leis agus ansin diria ar bhealach ar leith ar na
gniomhartha cuidiula is féidir leo a dhéanamh chun feabhas a chur go honnghniomhach as
chailiocht a saol.

An Triantan Déileala (Hayes, 2006, 2011)

Ta tri chéim sa ‘Triantan Déiledla’. An chéad chéim né obair leis an duine 6g maidir leis an imni atd
air n6 uirthi chun a fhail amach go cruinn cad ata 4 smaoineamh, & mhotht agus 4 dhéanamh acu i
dtaca leis an imni. An dara céim na na ceithre cheist seo a leanas a chur orthu féin:

1. An bhfuil ciall le mo mhothtchain?

2. An bhfuil mo smaointe cuidinil ndé neamhchuiditil?

3. Cad a chreidim?

4. An bhfuil mo ghniomhartha cuiditil n6 neamhchuiditil?

An trit céim na ‘Abairt Déiledla’ a chuidionn leo a mothuchain a aithint, iad seo a nascadh le rud
¢éigin a bhfuil ciall leis agus diirii go hdirithe ar ghniomhu cuiditil. T4 an abairt simpli ach an-
chumhachtach: ‘Mothaim .... toisc .... ach ...."” Is féidir é a nascadh le cleachtadh analaithe mar seo
a leanas: ‘Mothaim an-bhuartha toisc go gceapaim go bhfuil chun praiseach a dhéanamh de rudai
ach roghnaim analil go mall’. Cleachtadh andalaithe a bhionn an-¢€ifeachtach, dar liom, is ea iarraidh
ar an duine 0g a lamh neamhcheannasach a theannadh agus iad ag anall isteach, anail a choinnedil
ar feadh tri soicind agus iad ag smaoineamh ‘Roghnaim andlu go mall’ agus ansin anali amach agus
iad ag oscailt a ldimhe. Baineann sé seo a n-aire 6 cibé smaointe neamhchuidiula a d’théadfadh a
bheith acu agus is féidir leis an analu a n-aidréanailin a shuaimhnit agus cuid d4 n-imni a bhaint.

Ag brath ar na cuinsi ar leith féadfaidh treoirchomhairleoiri obair le daoine 6ga ata faoi dhtlagar 1
gceann ar bith de na réimsi seo a leanas, ni iad go 1¢éir:


http://www.youtube.com/watch?v=thJJFpdm5yY&feature=youtu.be

Scrudaigh leo an bri ata le dulagar. An gciallaionn sé go bhfuil siad ‘tinn’, ‘aisteach’,
‘difriail” ‘leithleasach’ etc? An bhfuil aithne acu ar aon duine faoi dhulagar? An
sainmhinionn siad iad féin ‘faoi dhulagar’ n6 an mbreathnaionn siad ar an dulagar mar rud
¢igin atd ‘acu’? Cad i an imni is measa ata orthu? Cad a ftheiceann siad sa todhchai d6ibh?

Cuidigh leo a dtuiscint ar dhulagar a fhorbairt, go hairithe ag leagan béim ar an rol is
féidir a bheith ag a gcreidimh, smaointe agus gniomhartha féin ar a mothtiichain. T4 sé
tabhachtach cuidiu leo a theicedail go bhfuil dochas ann 1 gconai.

Cuidigh leo a fheicedil go bhfuil ciall lena mothiichdin, i bhfianaise na gcuinsi seachtracha
ina mbeathai agus/nd cad atd 4 smaoineamh acu agus conas ata siad ag mothu. Is féidir leis a
bheith an-tdbhachtach d’6géanaigh a thios a bheith acu nach bhfuil a mothtichdin d’thearg,
diom4, brén etc micheart iontu féin agus gur féidir leo bealai a fhoghlaim chun iad seo a
chur in 10l go hiomchui agus go sébhailte.

Cuidigh leo a fheicedil gur minic a bhionn sé ‘ceart go leor gan mothu go maith’. Go
minic is féidir le haosaigh a bheith imnioch mas rud do bhfuil daoine 6ga ‘mishona’.
TCuireann sé seo imni orthu agus bionn neart acu a mbionn eagla an domhain orthu go
mbeidh féinmharti da bharr. T4 sé riachtanach go mbeimidne, mar aosaigh, stuama agus go
gcuideoimid le daoine 6ga a aithint go bhfuil n6iméid ann nuair atd sé thar a bheith
ciallmhar doéibh mothu diomach, mishona, corraithe etc. Is é an priomhrud a aithint go
mothaionn siad mar sin (fia doéibh féin, mura ndéanann siad ¢ sin do dhaoine eile) agus ansin
diriu ar cad is féidir leo a dhéanamh chun iad féin a chur ag mothu nios fearr.

Cuidiu leo a smaointe a aithint agus a ainmniu mar ‘cuidinil’ no ‘neamhchuidinil’ agus
a bheith ar an eolas faoi aon bhunchreidimh a d’fhéadfadh a bheith acu. Is féidir le
hoganaigh a bheith an-iogair agus an-fhéinldrnach go deo agus b’théidir go gceapfaidh siad
go mbaineann gach rud a tharlaionn doibh leo féin. Ma chreideann siad nach bhfuil siad
maith go leor, mar shampla, ansin lorgoidh siad dearbhll air seo i ngach 4it. Go minic is
maith an rud € cuidit leo a smaointe féin a cheisti, iad a lipéadi mar ‘cuiditul’ no
‘neamhchuidiuil’ agus go dtuigfidh siad, direach ma chreideann siad rud, nach ionann sin
agus ¢ a bheith fior.

Cuidigh leo ‘smaointe faoi fhéinmhari’ a scaradh amach 6 ‘féinmharu’. Go minic
féadfaidh daoine 6ga faoi dhulagar smaointe a bheith acu go mb’fhearrr leo bheith marbh.
T4 sé tdbhachtach go gcuideoidh na treoirchombhairleoiri leo iad seo a fheiceail 1
gcomhtthéacs agus na smaointe a scaradh amach 6 ghniomhartha. Go rémhinic glacann
daoine leis, tooisc go mbionn smaointe mar sin acu, go bhfuil siad ‘féinmharfach’. Is féidir
leo bheith scnraithe ag na smaointe seo agus, go tragoideach, cuireann roinnt daoine 6ga
lamh ina mbas féin. T4 barl ann freisin, direach toisc go bhfuil duine diagnoisithe le
dulagar, go gcaillfidh sé/si bas le féinmharu. Cé go bhféadfaidh riosca féinmharaithe a
bheith ann, nil s¢ dosheachanta agus ni ga do bheith.

Leag béim ar an mbealach ina bhfuil a ngniomhartha chom tabhachtach sin don chaoi
ina mothaionn siad agus cuidigh leo iad seo a aithint mar ‘cuidiuil no neamhchuidinuil’.
T4 neart de na gniomhartha a dhéanann 6ganaigh faoi dhtilagar neamhchuiditil — airionn
siad seo culu, moillia, iad féin a chur 1 gcomparaid le daoine eile, an locht a chur orthu féin
agus ar dhaoine eile, iad féin a chaineadh agus bheith imnioch faoin am ata thart agus faoim
am atad le teacht. B’théidir go ndéanfaidh cuid acu freisin pleandil chun ldmh a chur ina
mbés féin. Mas 1éir go bhfuil sé¢ seo & dhéanamh go gniomhach ag duine 6g, ta sé
riachtanach don treoirchomhairleoir freagairt laithreach i gcomhréir lena bplean scoile. De
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ghnath, d’aireodh sé seo eolas a thabhairt do thuismitheoiri an duine 6ig, priomhoide na
scoile agus dochtuir teaghlaigh an duine 6ig. T4 sé riachtanach &fach, diria ar na
gniomhartha cuiditla atd ar siul ag daoine 6ga faoi dhulagar — féadfaidh siad seo a aireamh
¢irl agus teacht ar scoil, obair bhaile a dhéanamh, rin a ligean le tuismitheoiri agus
treoirchomhairleoiri.

Oibrigh leo chun pplean soiléir a fhorbairt faoi conas is féidir leo rud €igin a dhéanamh
gach 14 a thabharfaidh pléisitr d6ibh (nach mbaineann le halcdl agus ni gé go gcosndidis seo
airgead). Ina theannta sin, is maith an rud ¢ a r4 go mb’théidir nach mothdidh siad nios fearr
laithreach agus uairenta go mothdidh siad nios measa, fia. Mar shamppla, ma ta siad 1
ndiaidh culu go soisialta ¢ chairde b’théidir go mbeidh sé iontach deacair orthu bogadh ina
dtreo aris.

Oibrigh leo chun a scileanna sdisialta agus trealluis a fhorbairt. B’théidir go mbeidh sé
seo follasach ach b’fhéidir nach mbeidh duine 6g faoi dhulagar abalta teagmhail suile a
choinnedil, comhré a thost, dbhar a athrti n6 cuireadh a thabhairt do dhaoine eile rud éigin a
dhéanamh leo. T4 treoirchomhairleoiri 4balta go maith scileanna maithe sdisialta agus
trealltis a theagasc agus a dhaingniu.

Muin doibh conas cleachtai andlaithe agus aireachais a usdid chun chuidiu leo ‘fanacht’
leis na mothuchdin agus atrua a fhorbairt doibh féin agus do dhaoine eile. Go minic
bionn an dulagar agus imni nasctha agus féadfaidh daoine 6ga éiri iontach imnioch toisc
nach mothaionn siad go maith. Is féidir leo bheith iontach féin-chriticitiil freisin chomh
maith le bheith criticiuil faoi dhaoine eile. T4 neart acmhainni iontacha ar fail chun cuidiu
leo mothuchdn atrua a fhorbairt, lena n-diritear Bates (2011), Kabat Zinn et al 2012,
Kennedy (2012), Gilbert (2013, 2012), Williams (2012) agus Williams agus Penman (2011).
Cuireann The Sanctuary (www.sanctuary.ie) raon de chursai aireachais agus machnaimh ar
fail — b’fhéidir go mbeadh suim agat iad a dhéanamh.

Cuidigh le daoine éga athléimneacht a fhorbairt agus a bheith nios dochasai. Go minic
éirionn daoine a chuaigh tri gach sort deacrachtai agus dushldin nios fearr ag déiledil le
strus. B’théidir go mbeidh sé usaideach do dhaoine 6ga faoi dhulagar tosu ag tuiscint go
bhféadfaidh siad foghlaim 6na n-eispéiris ar bhealach a sheasfaidh leo amach anseo.

Oibrigh le daoine éga chun atrua a fhorbairt ina leith féin. 1 gcoitinne, féadfaidh daoine
faoi dhulagar compardid neamhtfhabhrach a dhéanamh eatarthu féin agus a bpiarai,
neamhshuim a dhéanamh de na rudai a dhéanann siad go maith, cur ina lui orthu féin nach
bhfuil siad chomh maith le haon duiune eile agus bheith iontach dian orthu féin. Is féidir leis
a bheith iontach deacair, n6 dodhéanta fit, an dushlan a thabhairt do thuairimi da leithéid.
Mar sin, b’théidir go mbeadh sé Gsaideach don treoirchomhairleoir cuidit leo monatodireacht
a dhéanamh ar a ngiimar, smaointe agus gniomhartha ar bhonn laethuil agus féachaint
amach go hairithe don rud a dhéanann siad go maith gach la.

Minigh an nsc idir alcél agus substainti eile agus a ngiumar. T4 sé éasca do dhaoine 6ga
beag is fitl a dhéanamh den tionchar is féidir a bheith ag an alcol ar a ngitimair. Féadfaidh
siad freisin tearcmheasiintl tromchuiseach a dhéanamh ar mhéid an alcéil a thogann siad ar
bhonn rialta.

Tacaigh le héogdanaigh é6ga a bhfuil diagndis an dulagair déanta orthu tridd an tionchar

atda aige seo ar a dtuismitheoiri, siblini agus cairde. 1 gcoitinne, féadfaidh 6ganaigh a
bheith an-chotuil. M4 t4 diagndis de dhtlagar déanta orthu b’fhéidir go mbeidh siad nios
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cotula f6s agus go measfaidh siad gurb iadsan is cuis le haon deacracht ina dteaghlaigh no 1
measc a bpiarai. Féadfaish sé bheith tdbhachtach cuidiu leo labhairt faoi seo agus cuidiu leo
dearcadh a thail go mb’théidir nach mar sin atd an scéal. Ach b’théidir go bhfuil an ceart
acu agus go bhfuil daoine eile neirbhiseach timpeall orthu, a d’fhéadfadh cur leis an donas.
Ta treoirchomhairleoiri abalta go maith tacu le daoine 6ga go hoibiachtuil chun féachaint ar
cad is féidir leo a dhéanamh chun caidrimh d4 leithéid a fheabhst ni chun iad féin a chosaint
6 bheith mar aon chtiis amhdin le duine eile a bheith mishona.

- Déan cinnte go bhfuil a fhios ag daoine éga go bhfuil ar a laghad aosach amhdin a bhfuil
siad abalta dul chucu nuair a bhionn rudai deacair doibh. Do neart Oganaigh is
tuismitheoir a bheidh i gceist, ach doibh sitid nach gceapann go mbeidh siad 4balta labhairt
le duine ar bith ina dteaghlaigh féin, féadfaidh an treoirchomhairleoir rél an-tabhachtach a
ghlacadh.

- Déan cinnte go dtuigeann na daoine oga na teorainneacha le rundacht. Seo nota
folairimh toisc go mb’théidir go mbeidh gd le comhairle a chur ar na daoine 6ga faoi
theorainneacha na rindachta ag amanna €agsula le linn do chuid oibre 6 tharla go mb’fhéidir
go ndéanfaidh siad dearmad, go ndéarfaidh siad rud éigin leat nach mmor duit a thuairiscia
agus ansin go n-éireoidh siad an-chorraithe faoi fhealladh a ran, dar leo. Is dea-chleachtas ¢
a chur i gcuimhne do6ibh ag gach seisiun go bhfuil ‘gach rud a labhraionn tu faoi, geall leis’
rinda, agus ansin achoiomre a dhéanamh ar na teorainneacha a bhaineann le féinghorti
agus/n6 mi-usaid leanai.

- Bain usdid as an ‘Abairt Déiledla’ (Hayes, 2006, 2011) chun cuidiu leis an duine 6g a
mothuchdin a aithint, iad seo a nascadh le rud éigin a bhfuil ciall leis agus diriu ar
ghniomhartha cuidinla: ‘Mothaim .... toisc .... ach ....". Airionn roinnt samplai:

‘Mothaim uafasach toisc go gceapaim go ndéanaim praiseach de rudai ach
roghnaim dirit ar na rudai a dhéanaim go maith.

‘Mothaim bronach direach toisc go mothaim mar sin ach roghnaim foghlaim
conas aire a thabhairt dom féin’.

‘Mothaim an-diomach toisc go gceapaim go bhfuilim ag cruthl neart fadhbanna
do mo theaghlach ach roghnaim gniomhu ar bhealach cuidiuil’.

Ma chreideann 6génach i ndairire nach bhfuiil sé n6 si chomh maith le daoine eile, b’fthéidir
nach n’éireoidh le mealladh agus athdhearbhu uile an treoirchomhairleora cur ina lui orthu
gur a mhalairt atad an scéal. B’fhéidir go mbeadh an focal ‘b’fhéidir’ iontach usaideach, mar
shampla:

‘Mothaim buartha toisc go gceapaim nach fit dom bheith anseo ach b’théidir gur
fia.

- Forbraigh mothiichdn dochais. Ta sé seo riachtanach toisc gur féidir le héadochas bheith
ina ghné chomh tabhachtach sin den dulagar. Is féidir le treoirchomhairleoiri cuidiu le
daoine 6ga féachaint cad a d’oibrigh go maith doibh san am ata thart, cad a rinne siad chun
cuidiu leis seo tarli agus cad iad na scileanna atd acu le cuidiu leo sa todhchai. I ndomhan
atd nios dirithe ar an rud diultach t4 sé riachtanach cuiditi le daoine 6ga dearcadh nios
leithne a ghlacadh agus féachaint ar a bhfuil ag dul go maith ina mbeathai faoi lathair.

7. Conas is féidir le Aware cuidiu le Treoirchomhairleoiri

Oibrionn Aware chun cuidiu le daoine cuir chuige onnghniomhacha a thorbairt chun an dulagar a
thuiscint agus déiledil leis tri thacaiocht, eolas agus oideachas a chur ar fail. Ceann da
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phriomhchlair is ea an clar leasaithe ‘Beat the Blues’, ‘Think, Feel, Act’, atd saor in aisce do
scolairi na Sraithe Sinsearai i meanscoileanna. Ta sé seo bunaithe ar phrionsabail iompraiochta
choigniche agus baintear tsaid as an ‘Triantan Déileala’ chun cuidit le daoine 6ga foghlaim faoin
dulagar agus conas scileanna deiledla agus athléimneachta a thorbairt.

O tharla go bhfuil an dalagar agus imni chomh coitianta sin in aosaigh, bainfidh
treoirchomhairleoiri agus muinteoiri a mbaineann an dulagar doéibh féin tairbhe freisin as na
seirbhisi a chuireann Aware ar fil. Ceann amhain acu sin is ea cursa sé seisiun Scileanna Beatha
d’aosaigh ar a dtugtar ‘Living Life to the Full’. Is ¢ an Dr. Chris Williams a d’fhorbair an cursa seo
agus ta s¢ dirithe ar chuidit le rannphadirtithe prionsabail iompraiochta choigniche chun feabhas a
chur ar chailiocht a mbeatha. Ta sé dirithe go priomha ar aosaigh a bhfuil dulagar éadrom go
mesartha orthu agus, a bhuiochas d’fhoireann in ollmhargadh mér a raibh Aware mar
phriomhcharthanas acu in 2012 agus 2013, cuirtear an cursa seo ar fail saor in aisce do na
rannphdirtithe. Cuireann Aware clar Scileanna Beatha ar fail ar line, freisin, saor in aisce.
D’fhorbair an Dr. John Sharry agus a chomhghleacaithe 1 Silver Cloud ¢ seo. Is cursa le hocht
seisiun ¢ ata bunaithe ar phrionsabail iompraiochta cchoigniche. Mholfainn do threoirchomhairleoir
ar bith a mbainfidh an dalagar diobh leas a bhaint as ceann amhain de na seirbhisi seo n6 an da
cheann. Chomh maith le scileanna déileala a fthorbairt doibh féin, tabharfaidh na cursai seo uirlisi
doibh, a mbeidh siad dbalta a uséid agus a chomhroinnt lena scoldiri. Ina theannta sin ta seirbhis
riomhphoist ag Aware, ‘We Can Help’, Line Chabhrach agus Grupai Tacaiochta a chuireann
tacaiocht ar fail go direach chuig daoine atd buartha faoin dtlagar agus imni. Acmhainn iontach is
ea a shuiomh gréasdin www.aware.ie a thugann eolas agus ar a bhfuil leabharlann de 1éachtai a thug
gairmeoiri maidir le gnéithe éagstla den dulagar thar ceann Aware 6 2011.

Concluid

Tugann an cur chuige ‘bitheolaiochta-siceolaiochta-soisialta’ 1 dtaca leis an dulagar le fios, cé gur
féidir comhphairt bitheolaiochta/géiniteach a bheith ann gur féidir a choéiredil le cogas, b’théidir go
mbeidh tosca eile ann amhail mothtichan neamhthituntais agus claonadh chun scaradh amach agus
cult a bheadh larnach nuair a fthorbraionn dulagar 1 nduine 6g. Cé gur féidir rél an-tabhachtach a
bheith ag cogas, aithnitear go bhfuil tdbhacht le teiripi siceolaiochta a chuidionn le duine 6g dulagar
a thuiscint agus € a bhainistil. Go minic is ¢ teiripe iompraiochta coignioch an teiripe a roghnaitear
toisc go bhfuil sé bunaithe ar thianaise, loighciuil agus treoranta 6 thaobh ama de. Cé nach cuid de
rol na dtreoirchomhairleoiri € coéiredil a thabhairt do dhaoine 6ga don dulagar, ta siad abalta go
maith prionsabail an hiompraiochta coigniche a isaid ina gcuid oibre chun tact le hobair dochtuiri
teaghlaigh agus gairmeoiri. Fuarthas amach go bhfuil teicnici aireachais an-¢ifeachtach ag cuidiu le
daoine oOga ‘fanacht’ lena mothichdin agus déiledil leo agus d4 mhéud eolais a bhionn ag
treoirchomhairleoiri leo seo, is ea is fearr a bheidh siad dbalta isaid a bhaint astt ina gcuid oibre.
Toiosc gur féidir le daoine faoi dhulagar claonadh a bheith acu bheith iontach dian, ta sé
riachtanach d6ibh mothuchan atrua a thorbairt déibh féin agus do dhaoine eile.

Agus ti ag obair le duine 6g a mheasann ti a mbeadh faoi dhilagar ta sé tabhachtach a fhiiosra cad
is bri leis an dalagar duitse. An measann ta gur galar € an dulagar, no leithscéal, né freagairt
intuigthe ar eachtrai agus/n6 smaointe seachtracha, rud €igin le bheith scanraithe faoi, rud éigin le
bheith nairithe faoi? Ar bhain an dulagar diot féin? An rud é an dulagar a mothaionn td muinineach
as déileail leis nd an gcuireann sé fairtios ort? Cuimhnigh gur féidir le daoine 6ga bheith an-
athléimneach agus gur féidir leo déileail nios fearr nd mar a cheapfaidis féin n6 duine ar bith eile.
Ach ma bhionn cuig siomptém n6 nios mé den ddlagar ar dhuine 6g ar bhonn leantnach tahr
trréimhse dha sheachtain ta sé tdbhachtach go gcuirfi € no i chuig a ndochtdir teaghlaigh. Ta sé
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tabhachtach a mheabhrd, cé gur nos le cailini labhairt nios mé agus comharthai dulagair a léiriu, is
féidir le neart buachailli a mothdchain a chur i gceilt. Is féidir leis a bheith an-deacair an duine 6g
ata faoi dhalagar a aithint agus go minic féadfaidh an ‘duine grinn’ sa seomra ranga a bheith ag ceilt
an dulagair. Féadfaidh imni agus dulagar a bheith an-nasctha agus féadfaidh daoine a bheith an-
imnioch toisc go bhfuil siad faoi dhulagar. B’fhéidir nach mbeidh a fhios ag daoine 6ga conas is
féidir leis an alcol iad a dhéanamh leochaileach ar iad féin a ghortu.

Uirlis is ea an ‘Triantan Déileala’ (Hayes, 2006, 2011) a bhaineann Gsaid as prionsabail na
hiompraiochta choigniche chun cur ar chumas daoine 6ga a mothuchain a aithint, a smaointe a
cheistit, an dashlan a thabhairt da gcreidimh agus, go hairithe, dirid ar ghniomhu ar bhealai a
chuidionn leo féin déiledil le dalagar agus imni nd iad a chosc. Cuireann Aware clar saor in aisce ar
fail do scolairi na Sraithe Sinsearai a fhéachann le cuidit leo an dulagar a thuiscint agus déileail le
strusairi ag baint usdid as an ‘Triantan D¢iledla’. T4 raon d’acmhainni aige freisin a chuidionn le
Treoirchombhairleoiri agus ata ar fail ar www.aware.ie

Nios luaithe luaigh mé go bhfuil an ddlagar ré-choitianta. Ta an staitistici atd measta ag an
Eagraiocht Dhomhanda Slainte scannalach. Ach an ga don dulagar bheith ar an ualach galair is mo
ar domhan faoi 2030? Anois an t-am le cuidiu le daoine 6ga scileanna a fhorbairt chun déiledil leis
an dulagar agus é a chosc, fiu. Tri obair go honnghniomhach chun cuidit leo a mothdchain a aithint,
bheith ar an eolas faoina smaointe, an dishlan a thabhairt d4 gcreidimh agus, go héirithe, dirit ar na
gniomharttha cuididla is féidir leo a dhéanamh chun freagracht a ghlacadh as a meabhairshlainte
feéin, is féidir leo athléimneacht agus atrua a fhorbairt doibh féim agus do dhaoine eile. T4 tusa, a
dtreoirchomhairleoir, abalta go maith é seo a dhéanamh. Molaim duit leandint den fhiosrd ar
d’eispéiris agus creidimh féin maidir le hogantacht agus dulagar, leantiint den thorbairt ar d’eolas
agus tuiscint féin ar an dalagar agus conas is féidir leis dul i gcion ar 6ganaigh agus leanuint de
thacu le daoine 6ga a d’fhéadfadh a bheith faoi dhalagar. Is fearr is féidir leat € seo a dhéanamh tri
aire a thabhairt dod’ mheabhairshainte féin, leas a bhaint as maoirsiu rialta, Usaid a bhaint as tacai ar
nos dochtuiri teaghlaigh, an FSS agus cuimhnit ar chumhacht an dochais!
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