TA CABHAIR LAMH LEAT
DULAGAR

Mar gheall ar an mbileog seo

T& an billeog seo curtha ar fail d’aon duine a bhfuil dulagar né isle bri n6 “depression” ag cur
isteach air. T4 suil againn go mbeidh sé usaideach freisin do chairde agus do ghaolta aon
duine atd ag mothu mar seo.

Déanann sé cur sios ar an gcaoi a airionn sé dulagar a bheith ort, conas ar féidir leat cuidit
leat féin, conas cuidiu le duine eile at4 dulagar air, agus cén chabhair ar féidir leat a fhail 6
dhochtuiri agus foinsi cabhrach eile. Luann sé roinnt rudai nach bhfuil ar eolas againn faoin
dulagar. Ag deireadh an bhileoga t& liosta de fhoinsi eile eolais.

Réamhréa
Bionn chuile dhuine braon den saol, n6 bronach amanta. Ni gnach do na mothuichain seo
maireachtail nios mé né seachtain né dhé, agus ni chuireann siad isteach méran ar ar saol.
Uaireanta bionn cuis leo, agus uaireanta eile tagannn siad orainn gan choinne gan chuis. Is
gnéch linn cur suas leo linn féin. B'fhéidir go labhrdimis le cara, ach seachas sin nil ga againn
le cabhair. Deirtear go bhfuil dalagar cumasach ar dhuine, né go bhfuil sé ag fulaingt le
dalagar, nuair:

= npach n-imionn na mothuchain seo de dhulagar no isle bri go gasta

agus

= go bhfuilid chomh h-olc sin go gcuireann siad isteach ar a shaol laethuil.

Conas a airionn sé dulagar a bheith ort?

T& mothdchain an dulagair i bhfad nios cumhachtai agus nios mithaitneamhai na na babhtai
gearra mishastachta a bhionn orainn uilig 6 am go ham. Leanann siad ar aghaidh i bhfad
nios faide. Seasann siad ar feadh mionna seachas laethanta né seachtaini. Ni bheidh an
chuid is mé de na comharthai seo thios ar an gcuid is mé de dhaoine, ach beidh cuig né sé
acu ag a bhformhor.

airionn tu mishasta an chuid is mé den am (ach d'fhéadfadh go n-airionn ta beagan
nios fearr déanach sa trathnéna)

Cailleann ta suim insan saol agus ni bhaineann tu taithneamh as dada

faigheann tu nios deacra é cinniuntai a dhéanamh

ni féidir leat cur suas le rudai mar a dhéantha

airionn tu iontach tuirseach

airionn ta mishocair agus corraithe

cailleann tu do ghoile agus cailleann ti meachan (bionn a mhalairt ar dhaoine airithe
agus cuireann siad suas meachan)

tégann sé uair nd dho ort le dul id’ chodladh, agus duisionn tu nios luaithe nd mar is
gnach

cailleann tu suim sa ghnéas

cailleann ta d’fhéinrmhuinin

airionn ti gan mhaith, neamh-fhiantach agus gan déchas,

seachnaionn ta daoine eile



airionn ta cantalach
airionn tu nios measa ag am airithe chuile Ia, sa mhaidin de ghnath
cuimhnionn ta ar tha féin a mhardu.
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Uaireanta déanaimid iarracht cur suas leis na mothichain dulagracha tré sinn féin a
choinneail fior-ghnéthach. Féadann sé seo muid a fhagail faoi nios md strus agus nios
traochta aris. Go minic tugaimid pianta colainne, tinnis cinn leantnacha né easpa codlata faoi
deara. Uaireanta is iad na comharthai colainne seo an chéad chomhartha den dulagar.

Cén fath go dtarlaionn sé?

Mar a tharlaionn leis an dulagar a thagann orainn uilig 6 am go h-am, uaireanta beidh cuis
soiléir le dulagar a theacht orainn, agus uaireanta ni bheidh. De ghnach bionn nios mé na
cuis amhain, agus ni mar a chéile iad seo do dhaoine ar leith.

Théarlédh go ndealrodh sé anéasca an chuis a aithint. Is féidir gur dioma né mifhoighid a
bheadh orainn, n6 duine no rud ata tdbhachtach duinn a chailleamar. Uaireanta nil sé soiléir
cén fath go bhfuil dulagar orainn. Bionn drochhrmheanma orainn, bionn cumha né lagar orainn
gan chuis ar bith le haithint. Pé ar bith cé acu an scéal, d’fhéadfadh na mothichain seo a
theacht orainn chomh h-olc sin go bhfuil cabhair de dhith orainn.

Rudai a tharlaionn inér saol

Is gnach aireachtdil dualagrach tar éis rud a chuireann stré orainn, ar nés basu duine gar
duinn, colscaradh n6 nuair a chaillimid ar bpost. Is minic am a chaitheamh againn ar feadh
roinnt seachtaini né mionna ag machnamh agus ag caint, Tar éis scaithimh is cosuil go
dtéimid i gceannas ar an méid ata tarlaithe. Ach fagtar cuid againn sainnithe i ndulagar, nach
mbionn aon chuma air imeacht chun bealaigh

An chaoi a bhfuil rudai ddinn sa saol
Ma taimid linn féin, gan chairde morthimpeall, ma ta stré6 ndé imni orainn, n6 ma taimid rite
sios, is doichi go dtiocfaidh dulagar orainn.

Tinneas colainne

Tagann an dulagar go minic agus sinn tinn inar gcolainn. Is fior € seo i gcas galair a
chuireann ar saol i mbaol, ar nos ailse n6 galar croi, ach freisin i gcas tinnis a mhaireann i
bhfad n6 a mbionn michompord né pian ag baint leo, ar nés na scoltachai n6 broincitis.
Tagann dulagar ar dhaoine 6ga amanta i ndiaidh galra viras, ar nés fli né glandular fever.

Pearsantacht

Féadann dulagar teacht ar dhuine ar bith, ach is mé an acmhainn até aige daoine a bhualadh
na a chéile. D’fhéadfadh gur mar seo atd mar gheall ar an gcaoi atd ar gcolainn-ne curtha i



dtoll a chéile, mar gheall ar ar tharla ddinn go luath sa saol, né mar gheall ar an da rud seo a
bheith ag obair as lamha a chéile.

Biotaille

Tagann dulagar ar go leor daoine a thdgann an iomarca biotaille né deoch meiscitil. Ni l€ir i
gconai cé acu a tharla ar dtis — an t-61 né an dulagar. T4 a fhios againn gur minici a
mharaionn daoine a 6lann an iomarca iad féin na daoine eile.

Inscne

Tagann dulagar nios minice ar mhné n& ar fhir. Tharlédh gur mar seo ata mar gur minici fir ag
coinnedil a gcomhairle féin né ag cur a gcuid mothuchain in idl le foréigean né le ol.
D’fhéadfadh sé gur minici a bhionn an str6 ar mhna gur gha ddéibh oibrid agus ag an am
chéanna féirthint da leanai.

Géin
Amanta bionn an dulagar go fairsing i gclanna airithe. Ma ta tuismitheoir amhain agat a raibh
droch-dhulagar air, is ddichi faoi ocht go mbeidh dulagar ort féin.

Céard faoi mhire-dhomheanmhacht?

| gcas duine as deichnidr a fhulaingionn dulagar trom, beidh tréimhsi freisin aige nuair a
bheidh sé ar buile and furd faoi. Thugtai Main-dhalagar né Mire-dhomheanmhacht air seo,
ach is minic anois a thugtar Easlainte Déphdlach né “Bipolar Affective Disorder” air. Tagann
sé ar fir agus ar mhna chomh minic chéanna, agus is gnach leis bheith sa bhfuil.

Ar ndoigh, nil sa dulagar ach cineal laige?

Amanta feictear do dhaoine eile gur ‘tabhairt isteach’ a rinne an duine le dulagar amhail is da
mbeadh rogha aige. Is i an fhirinne na go dtagann pointe airithe
nuair is mo ar chosuil le galar an dalagar na rud ar bith eile.
Tarlaionn sé do na daoine is stuama, agus is cabhair ata de dhith
seachas céineadh. Ni comhartha laige é — féadann dalagar throm
a bheith ar phearsain cumhachacha. Thugadh Winston Churchill a /T =25
“mhada dubh” air. ' -

Cén uair ar chéir dom cabhair aiarraidh?
» Nuair atd mothuchdain an dulagair nios measa na mar is gnach, agus nuair nach bhfuil
biseach ag teacht orthu.
» Nuair atd mothachain an dulagair ar cur isteach ar do chuid oibre, caithimh aimsire
agus do chuid mothuchain i dtaobh do chlann agus do chairde.
» Ma fheictear duit nach fi maireachtail, n6 go mbeadh daoine eile nios fearr as gan tu.

Tharlédh gur leor caint faoi chursai le gaol né le cara, a chuideodh leat agus tu ag plé le
droch-chasadh id’ shaol. Mara bhfuil sé seo ag cuidil, ba chéir duit € a phlé le do dhochtuir
teaghlaigh. B’fhéidir go dtugann do chlann agus do chairde suntas do athrd ionat agus go
bhfuil imni orthu fat.

Ag cuidiu leat féin



Na coinnigh agat féin é

Ma bhi droch-nuacht né droch-bhuille d’aon soért agat, abair le duine €igin gar duit faoi, agus
faoin mbealach ar bhain sé diot. Cuidionn sé go minic an rud pianmhar seo a thégdil as a
chéile cupla uair, do chuid a ghol, agus labhairt le duine éigin faoin scéal. Sin cuid nadurtha
den bealach a leasaionn an intinn i féin.

Déan rud éigin

Téigh amach faoin aer le haclaiocht, fi mura bhfuil ann ach siul. Coinneoidh sé seo i mbarr
do réime tha, agus codloidh ta nios fearr. B’fhéidir nach doéigh leat gur féidir leat dul ag obair,
ach is maith i gconai coinnedil gnéthach. Cludaionn sé seo obair ti, deisitchain (fit mura
bhfuil ann ach clog solais a athri) n6 aon chuid de do chuid gnéthai laethdla. Féadfaidh sé
seo d'intinn a choinneail 6 smaointe pianmhara, a chuirfeadh leis an dulagar.

Ith go maith

Déan iarracht beatha maith, measctha a ithe, fi mura bhfuil fonn ithe ort. T4 torthai agus
glasrai go hairithe go maith. Amanta cailleann daoine meéchan leis an dulagar agus bionn
easpa vitimini orthu, rud a chuireann leis an olcas.

Fainic an biotaille!

Seachain an cathu do chuid triobloidi a mhuchadh le deoch meiscidil. In olcas a théann an
dulagar le biotaille. B'fhéidir no naireoidh ta nios fearr ar feadh cupla uair an chloig, ach
ansin aireoidh tu nios measa aris. Stopann an iomad biotaille ta 6 chabhair fhilntach a lorg
agus triobléidi a chur i gceart; chomh maith leis sin, ta sé go dona don tslainte corportha.

Codladh

Déan iarracht gan a bheith a déanamh imni faoi easpa codlata. Tharlédh go gcuideodh sé
éisteacht leis an raidié no breathnu ar an teilifis fad is ata t ag lui sios id’ shos, fil muna
gcodlaionn td. M& choinnionn td d’'intinn beo sa mbealach seo, seans maith gur 10 imni a
bheidh ort, agus go bhfaighidh ta nios éasca é codladh a dhéanamh

Téigh i ngleic leis an gcuis

Méa cheapann tu go bhfuil a fhios agat céard is cuis leis an dulagar ata ort, d'fhéadfadh sé go
gcuideodh sé leat an fhadhb a scriobh sios agus cuimhneamh ar na rudai a d'fhéadfa
déanamh le dul i ngleic leis. Roghnaigh na cinn is fearr and bain trial astu.

Coinnigh déchas
Cuir i gcuimhne duit féin go:
. bhfuil td ag fulaingt mothuchain a ndeachaidh go leor eile triothu.
go dtiocfaidh ta as ar deireadh, fil mas deacair é a chreiditint ag an am.
féadann an dulagar bheith ina staid Usaideach - tharlédh go dtiocfaidh ti as nios
laidre agus gur fearr do chumas cur suas le rudai.
Féadann sé cuidil leat réiteachtai agus caidrimh a mheas nios soiléire.
D’ fheadfadh go mbeidh tu in acmhainn cinnitntai tabhachtacha agus athraithe a dhéanamh i
do shaol, rudai a bhi a seachaint agat cheana.

Cén sort cunaimh ata ar fail?



Ag a ndochtuiri teaghlaigh a fhaigheann daoine le
dulagar coir leighis de ghnath. Ag brath ar na
comharthai, ar dhonacht an ddlagair, agus ar an gcaoi
- ar thit rudai amach, d’fhéadfadh an dochtuir coir leighis
ar nés saghas €igin teiripe cainte, frithdhalagran, né an

da cheann a mholadh.

Siceteiripe/comhairlia

Cuma cé chomh trom agus ata do dhulagar, is féidir faoiseamh mér a fhéil ach labhairt ar do
chuid mothuchéin. B’fhéidir go bhfuil comhairleoir ag do dhochtuir teaghlaigh ina chleachtadh
a d’fhéadfa labhairt leis.

Més cosuil go bhfuil baint ag an ndulagar leis an gcaidreamh ata agat le do phairtnéir, is féidir
le ACCORD bheith an-chabhrach ag cuidit leat ag baint ciall as do chuid mothichain —
eagras is ea ACCORD a bhfuil a bhéim ar cursai den tsort seo (féach 'eagraisi eile' le sonrai
teagmhala).

Ma thainig an dulagar ort agus ta faoi bhac n6é ag tabhairt aire do ghaol, d'fhéadfadh go
bhfaighfea an-tacaiocht as do scéal a roinnt le rannphartaithe eile i ngrapa féin-chabhrach.

Ma ta dua agat dul i ngleic le bas duine éigin gar dhuit, is fil go mor é labhairt le duine éigin
faol.

Amanta t4 sé deacair do chuid mothuchain a roinnt, fia led’ dhlathchairde. D’fhéadfadh gur
eéasca cursai a phlé le comhairleoir traenailte. Ta faociseamh le fail as do scéal a ligean
amach. Ma fhaigheann tu aird iomlan duine eile ar feadh achair, is doéichi gur fearr a
bhraithfidh ti. T& go leor saghasanna siceteiripe ar fail, cuid acu a chuidionn le daoine le
dulagar éadrom no6 idirmhanach.

Cuidionnn Teiripe lompair Cognaioch le daoine an fear is fearr a fhail ar smaointe ditltacha a
bhionn taobh thiar den dulagar amanta. Féadann teiripe idirphearsanta agus “dynamic” bheith
cabhrach muna bhfuil ti ag réiteach go maith le daoine eile.

Tdgann sé am ag teiripithe cainte feidhmiu. Tégann na seisitin tuairim agus uair an chloig an
ceann, agus tharlédh go dteastdédh idir 5 agus 30 seisiun uait. Feicfidh roinnt teiripithe tha
chuile sheachtain, agus cuid eile chuile 2-3 seachtain.

Cén chaoi a n-oibrionn na céireacha leighis?
Brathann sé seo ar cén sort coir leighis ata a Usaid agat. Cuidionn sé fii do chuid imnithe a
roinnt le duine eile — ni bhrathann ta id’ aonar led’ chuid triobl6idi agus brathann ti go
bhfuiltear dod’ thacu.
- Cuidionnn Teiripe lompair Cognaioch breathnt ar agus scradd a dhéanamh ar na
tuairimi at4 agat a chuireann dulagar ort.
Féadann comhairlid cuidit leat an bealach a bhreathnaionn tu ar do shaol agus ar
dhaoine eile a shoiléiriu.
Cuidionn teiripithe "Dynamic” leat feiscint conas ar féidir le do chuid cleachtadh saoil
tionchar a bheith aige ar do shaol i lathair na h-uaire.



Féadann labhairt i ngrapai cuidit le d'iompar le daoine eile a athrd. Faigheann tu deis, in
atmasféar sabhalta, cloisint conas a bhrathann daoine thd, agus an deis trial a bhaint as
bealai éagsula iompair agus cainte

Fadhbanna le teiripithe cainte

De ghnath ta na teiripithe seo an-sdbhdilte, ach féadann fo-iarsmai a bheith acu. Féadann
labhairt faoi rudai droch-chuimhni a tharraingt 6n am até thart, agus tharlédh go gcuirfeadh sé
seo thu in isle bri. Thug daoine eile le fios gur athraigh teiripe a ndearcadh ar an saol agus an
bealach a chaitheann siad le cairde agus lena gclann. Go minic cuireann sé seo strus ar
chaidreamh. Ta sé an-tabhachtach gur féidir leat muinin a bheith agat i do chomhairleoir
(therapist), agus go bhfuil an traendil chui aige. Ma ta ceist ort faoi ghlacadh le teiripe, labhair
faoi le do dhochtuir né le do chomhairleoir. Ar an drochuair, ta ganntanas ann de theiripe béil.
In diteacha, d’'fhéadfa a bheith ag feitheamh ar feadh mionna ma chuireann do dhochtuir tu
chun siceteiripe.

Malairt céir leighis (alternative medicine) 1--:f“k M
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gcomhairle le do dhochtuir teaghlaigh, mar gheall ar an gcontuirt go gcuirfidis isteach ar a
chéile ar mhodh chontuirteach.

frithdhalagrain

M4 ta dulagar trom ort n6 ma mhaireann sé i bhfad, féadfaidh sé go molfaidh do dhochtuir
cursa frithdhulagrain. Ni “tranquillisers” iad seo, cé go bhféadfaidis baint den neirbhiseacht
agus corraitheacht agus ata ort. Féadann siad cuidiu le daoine le dulagar aireachtéil agus
deéiledil nios fearr leis an saol, ionas gur féidir leo tosu ag baint taitnimh as an saol agus plé
go h-éifeachtach lena gcuid triobloidi aris.

Is g4 a mheabhrd nach naireoidh tu éifeacht na bhfrithdhdlagran seo ar an toirt, murab
ionann le go leor piollai eile. Is minic nach bhfeiceann duine biseach ar bith ina spiorad go
ceann 2 nd 3 seachtaine, cé go bhféadfadh biseach teacht ar thriobloidi eile nios luaithe na
sin. Mar shampla, tugann daoine faoi deara gur fearr a chodlaionn siad agus gur U str6 a
airionn siad go luath i ndiaidh tosu daoibh.

Cén chaoi a n-oibrionn na frithdhdlagrain?

T& an inchinn cumtha de na millinta cadhain a thraschurann teachtarachtai chun a chéile le
ruainni bideacha de chimici ar a dtugtar néara-thraschuradoiri. Ta suas le 100 ceimici difridla
ag oibriu i gcodanna éagsula den inchinn. Ceaptar go bhfuil athra ar dha cheann acu seo go
h-airithe sa dulagar — Serotonin, ar a dtugtar 5HT freisin, agus Noradrenaline. Cuireann frith-
dhulagréin le héifeacht an da cheimic seo ag deireadh na néar6ga, agus mar sin cuireann
siad le feidhmid na gcodanna sin den inchinn a bhaineann leas as Serotonin agus
Noradrenaline.



Triobloidi le frithdhualagrain

Ar nés gach uile phiolla, t& méid airithe fo-iarsmaiag na frith-dhalagrain, cé gur gnach leo
bheith éadrom agus glanadh leo de réir mar a leanann an cair leighis. Is minic dos na frith-
dhulagrdin nua (ar a dtugtar SSRIs) muisiam a chur ar dhuine i dtosach, agus d'fhéadfa
aireachtail nios neirbhisi ar feadh achair gairid. Tugann na frith-dhdlagrain ata ar an margadh
nios faide triomacht béil agus iatacht amanta. Muna bhfuil na fo-iarsmai go h-an dona, ni
moide na go molfaidh do dhochtuir duit leanacht leis na piollai.

Mar is fior faoi aon ghrupa piollai, bionn malairt éifeachtai ag frith-dhulagrain éagsula.
Féadfaidh do dhochtuir ré leat céard ar féidir leat a bheith ag suil leis, agus ba chéir duit aon
rud a chuirfeas imni ort a ra leis. Faigh bileog eolais 6d phoitigéir leis na piollai. Bionn daoine
ag fiafr an gcuirfidh na piollai codladh orthu. Togtar piollai a chuireann codladh ort go h
ionduil ag am codlata, ionas go gcuidionn aon chodladh le do chodladh naduartha. Ma bhionn
fonn codlata ort i rith an lae, nior chéir duit tiomaint n6 oibrid le h-innealra go n-imionn an fonn
seo.

Is féidir gnath bheatha a ithe agus an chuid is mé de na piollai seo & dtégail agat (munar
féidir, déarfaidh do dhochtiir leat €) agus ni chuireann siad isteach ar phianmhichain
(painkillers), antaibheathaigh (antibiotics), n6é ar phiollai frith-ghinitna (an “Pill”). Mar sin féin,
ba chair duit deoch mheiscitil a sheachaint, mar d'fhéadfadh sé an-chodladh a chur ort agus
na piollai & dtégail agat.

Is gnach gur é do dhochtuir teaghlaigh, seachas siciatrai, a mholfas frith-dhalagran duit. Ar
dtas, is doichi go dteastdidh uaidh bualadh leat ar choinni rialta le féachaint go bhfuil na
piollai ag oiridint duit. Ma ta siad ag cuidiu leat, ba chaoir duit coinnedil leo ar feadh 4 mhi ar a
laghad tar éis biseach a theacht ort. Mas é an chéad babhta den dulagar até ort, d'fhéadfadh
gur gha duit fanacht ort leo nios faide na sin. Nuair atd sé in am stopadh, ba chair duit éiri
astu go réidh le comhairle do dhochtura.

Bionn imni ar dhaoine go minic go bhfuil frith-dhulagrain anduileach (addictive). Tharlédh go
dtiocfaidh comharthai éiri as ort ma stopann ta frith-dhdlagrain go tobann — ina measc
mishocracht, buinneach, briongldidi beoga no6 tromlui. Is féidir € seo a sheachaint i gconai
nach mér ach an doés a laghdu de réir a chéile roimh éiri as. Murab ionann is drugai ar nos
Valium (ndé nicotine né deoch meiscitil), ni ga duit leanacht ag tégéil nios mé de leis an
eifeacht céanna a fhail, agus ni bheidh ciocras ort chuige.

Is féidir leat bileog an Cholaiste ar frith-dhulagrain a [éamh le tuilleadh eolais futhu.

Cé acu ata ceart domsa - caint n¢6 piollai?

Brathann sé ar an mbealach ar thainig an dulagar ort, agus ar a dhonacht. Ach féadtar a ra
go mbionn caéir leighis béil éifeachtach i gcdsanna dulagair éadrom agus measartha. Ni
cheaptar go bhfuil piollai cabhrach i ndilagar éadrom. Ma t4 dulagar trom ort, is dbichi go
bhfuil g4 agat le frith-dhudlagrain, de ghnéath ar feadh tréimhse 7-9 mi.

Go minic faigheann duine Usaideach é dul faoi short €igin siceteiripe tar éis feabhas a theacht
ar an gcaoi a airionn sé le frith-dhalagrain. D’fhéadfadh sé cuidiu leat dul i ngleic le cuid de
na rudai i do shaol a d'fhéadfadh dulagar a tharraingt ort aris.



Mar sin, tharlédh sé nach céir leighis seachas a chéile ata i gceist, ach an rud is mo a
chuideos leat ag am éairithe. Is ionann méran teiripithe béil agus frith-dhalagrain le cuidiu le
biseach a chur ar dhaoine le dulagar measartha (féach Tagairti). Creideann go leor
siciatraithe gur éifeachtai frith-dhdlagrain i gcoinne dulagair trom.

T& daoine ann ar deacair déibh cuimhneamh ar ghlacadh le phiollai, agus daoine eile nach ail
leo cuimhneamh ar shiceteiripe. Mar sin, ta roinnt rogha pearsanta ann. Ta teorai leis an
rogha seo mar nach bhfuil comhairle agus siceteiripe cheart ar fail go h-éasca in aiteacha.

Nuair ata ta in isle bri tharlédh gur deacair duit cinneadh ar chéard ba chdir duit a dhéanamh.
Pléigh le cairde n6 led’ chlann &, n6 le daoine ar féidir leat muinin a bheith agat astu.
D’fhéadfadh go mbeidis in ann cuidiu leat beart a dhéanamh.

An gadom dul i gcomhairle le siciatrai?

Ni décha gur ga. Faigheann formho6r na ndaoine le dulagar an cunamh atd uathu lena
ndochtuir teaghlaigh. Ta beagan daoine nach dtagann biseach orthu, agus a dteastaionn
cunamh saineolai uathu. Ni moide go seolfar chun siciatrai né go ball den bhFoireann
Meabharshlainte Pobal iad le h-aghaidh sainchabhair. Dochtuir leighis is ea siciatrai a
oibrionn thar aon rud eile ag cur cair leighis ar thinnis a bhaineann le mothuchéin agus leis an
meabhar. D'fhéadfadh banaltra, siceolai, oibri sdisialta, n6 teiripe saothair a bheith imeasc
baill an fhoirinn pobal. Pé ar bith cén ghairm lena mbaineann siad, beidh traenail speisialta
acu i bhfadhbanna meabharshléinte.

e of TR Mairfidh an chéad agallamh leis an siciatrai tuairim agus
5 uair an chloig. Chuile sheans go riarrfar ort gaol né cara
"fay | a thabhairt leat mas mian leat €. Ni ga bheith

Y neirbhiseach. Beidh na ceisteanna a chuirfear ort
praicticitil seachas a bheith an-doimhin. Teastoidh eolas
on siciatrai ar do chdlra ghinearélta agus faoi aon tinnis

ﬁ j tromchuiseacha no triobloidi id’ chroi istigh a bhi cheana
&——— — ort. larrfaidh sé ort céard ata ag tarlu id’ shaol le tamall

anuas, conas mar a thainig an dulagar chun cinn, agus ar
ghlac ta le h-aon chair leighis cheana féin. Féadann sé bheith deacair na ceisteanna seo ar
fad a fhreagairt, ach cuidionn siad leis an dochtuir aithne a fhail ort agus socra cén choir
leighis ar fearr duit.

D’fhéadfadh sé gur chomhairle phraicticitil a bheadh anseo, n6 moladh glacadh le malairt coir
leighis, amanta ag tarraingt isteach baill ded’ chlann. M& ta do dhulagar trom n6 méa ta ga le
cOir leighis speisialta, d’fhéadfadh sé bheith riachtanach duit teacht isteach san ospidéal. Nil
ach duine sa 100 le dulagar ar gha d6 dul san oispidéal.

Céard athéarl6idh mura bhfaighim coir leighis?

Is é an dea scéal na go dtiocfaidh biseach iomlan ar 4 as gach cuigear le dulagar gan
chabhair ar bith. De ghnath tégfaidh sé seo 4-6 mi, (agus nios faide uaireanta). Cén fath mar
sin go dtugtar coir leighis déibh siud leis an dulagar?

Cé go dtagann biseach ar 4 as cuigear le caitheamh aimsire, fAgann sé seo duine as 5 a
bhfuil dulagar fés air i gceann dha bhliain. Ni féidir linn a ra go féill cé a thiocfaidh biseach air

8



agus cé nach dtiocfaidh. Fii ma thagann biseach ort i ndeireadh na dala, féadann an dulagar
a bheith chomh mi-thaitheamhach sin gur fia iarracht a dhéanamh a réim a ghiorrid. Chomh
maith leis sin, ma thagann babhta amhain den dulagar ort, ta seans 50:50 ann go dtiocfaidh
babhta de ort. Mar6idh roinnt bheag diobh siud le dulagar iad féin ar deireadh.

Méa ghlacann tu le cuid den gcomhairle sa mbileog seo, dfhéadfada laghdu ar fhad an
dudlagair. Ma bhuaileann ta leat féin €, tabharfaidh sé seo muinin agus sasamh duit go
bhféadfaidh tu dul i ngleic le mothichain mar seo ma bhionn lagar ort aris. Ach ma bhionn an
dalagar trom n6 ma leanann sé i bhfad, d'fhéadfadh sé cosc a chur ort bheith in ann oibrid n6
sasamh a bhaint as an saol.

Conas ar féidir liom cuidit le duine a bhfuil dulagar air?

Eist go maith. Féadann sé seo bheith nios deacra na mar a cheapfa. D’fhéadfadh go
gcaithfea éisteacht leis an rud chéanna aris agus aris eile. Is fearr de ghnath gan chomhairle
a thairiscint muna n-iarrtar €, fi ma fheictear duit go bhfuil an freagra lan-tsoiléir.

Amanta, tagann an dulagar as fadhb airithe. Ma thagann, tharlodh go bhféadfa cuidiu leis an
duine teacht ar réiteach n6 ar a laghad bealach le dul i ngleic leis an dtriobléid.

Is cabhair fit am a chaitheamh le duine a bhfuil dulagar air. Féadfaidh ti misneach a
thabhairt do, cuidiu leis a scéal a phlé, agus cuidiu leis coinneail air le cuid da chuid gnéthai
iondula.

Gheobhaidh duine ata dulagar air é deacair creiditint go dtiocfaidh feabhas air. Féadfaidh tu
misneach a thabhairt d6 go dtiocfaidh feabhas air, ach d’dhéadfadh gur gha duit é seo a ra
aris agus aris eile.

Dearbhaigh go bhfuil neart beatha ceannaithe agus & ithe aige.

Cuidigh leis fanacht 6n deoch meiscilil.

Mas in olcas ata sé ag dul, agus ag tosu ag ra nach bhfuil fonn marachtala air, né ag tabhairt
leide go ngortdidh sé é féin, tdg dairire é. Féach chuige go ndéarfaidh sé lena dhochtuir é.

Déan iarracht cuidiu leis glacadh le coir leighis. Lig d6 glacadh le piollai, né bualadh le
comhairleoir no siceteiripe mar is ga. Ma bhionn imni ort faoin gcdir leighis, féadfaidh ta é sin
a phlé leis an dochtuir.
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Eagraiochtai eile

Association for Post Natal lliness

145 Dawes Road, Fulham, London SW6 7EB; Tel: 020 7386 8885; http://www.apni.org
Tugann siad seo eolas agus tacaiocht duine-ar-dhuine do mhaithreacha a raibh dulagar
iarbhreithe orthu.

Aware

72 Sréid Liosain iochtair, Baile Atha Cliath 2; Line cinaimh: 1890 303 302; Tel: 01 661 7211;
www.aware.ie

Tugann an eagraiocht seo eolas agus tacaiocht do dhaoine le dulagar in Eirinn, thuaidh agus
theas.

Manic Depression Fellowship
Castle Works, 21 St George's Road, London SE1 6ES; Tel: 08456 340 540; Fax: 020 7793
2693; www.mdf.org.uk

Samaritans

Helpline: 1850 60 90 90; Eagraiocht néisiinta ag tabhairt tacaiochta déibh siud atd i
gcruachas le smaointe féinmharfacha né ata ar an bhfaraoir ghéar agus ar gha déibh labhairt
le duine éigin.

Schizophrenia Ireland (SI)

38 Sraid Blessington, Baile Atha Cliath 7. Tel: 01 8601620.

Cuireann Sl grupai tacaiochta ar bun do dhaoine le scitsifréine agus do ghaolta a thugann
aire dhoibh ar fud na tire, maraon le h-uimhir tacaiochta naisiinta, seirbhis
comhairleoireachta, carsai oideachais clainne, claranna fostaiochta agus athinmheachain.

Cuidia (Irish Childbirth Trust). Carmichael Centre, Sraid Brunswick Thuaidh, Baile Atha
Cliath 7. Tel: (01) 8724501. Is grupa tacaiochta deonach de thuismitheoiri sa bpobal é
Cuidiu. Is carthannacht claraithe é a thugann tacaiocht do chlanna 6 thus deireadh bheith ina
dtuismitheoiri — 6 iompar clainne go h-aois an phéiste. Oideachas agus tacaiocht don
mhathair agus don athair athA mar mhana aige. Ta craobhanna agus grapai ar fud na tire.

Postnatal Distress Association of Ireland.
Carmichael House, 4 Sraid Brunswick Thuaidh, Baile Atha Cliath 7. Tel: (01) 8727172.
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Cuireadh an bileog seo i dtoll a cheile ag Coiste Oideachais Poibli Cholaiste Rioga na
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