Féinmharu and daoine dga

A Theachtai Ddla, a sheanaddiri, a dhaoine uaisle, sula dtosnaim, ba bhred liom buiochas a ghabhail
as ucht an tseans seo labhairt romhaibh faoi thuairimi an aosa o6ig.

Galar tostach a thugtar ar an ngalar dubh. Glacann an galar seo smacht ar shaol iomlan an déagéra
ar bhealach shleamhain, shlitheanta agus chumhachtach. Mothaionn an duine ata ag fulaingt go
bhfuil sé a thachtadh ag an dorchadas agus is iad an deardil agus an t-éaddchas an da thréith is
measa. De ghnath ni bhionn aon chuis fhisicidil le feiceail, bionn siad ag fulaingt | ngan fhios. Nios
minice na a mhalairt, bionn na hiobartaigh ar na daoine ba shéisialta and ba mhuinini atd ann.
Tarlaionn sé aris is aris eile. Tuigfidh éinne ata ar Facebook. Feiceann said na pictiuiri id de dhaoine,
fir 6ga de ghndth, ag gaire lena gcairde. Pictiuiri atd dorcha ach spleodrach, a glacadh ar oiche
amuigh, ata iontu den chuid is md. Faoi na pictidir sin bionn an teachtaireacht chéanna | gcénai ann.
Ariarraidh. An bhfaca éinne an duine seo? Eolas 4 lorg ag na gardai faoin duine seo? Duine ata
imithe gan tasc gan tuairisc. Agus gach seans faraor go dtiocfaidh na gardai ar a chorp in abhainn
éigin in aice l[dimhe luath né mall. Cloistear an scéal céanna | bhfad ré-mhinic amanta. Ach fds ta fas
as cuimse tagtha ar ratai féinmharaithe | measc déagdiri le blianta beaga anuas. Is léir don dall go
bhfuil rud éigin mi-cheart.

Cad ba chuis leis? An é an cdras oideachais? An é an cibearbhulaiocht? An é bru na scridaithe? An é
fadhbanna clainne? Is cuma. An rud is measa nd go bhfuil an fhadhb fés indr dteannta agus ta sé ag
dul in olcas. Ni thuigtear cad ba chuis leis. Da mbeadh, bheadh minid ar an mothu; cuireann an easpa
minithe seo le fulaingt an duine bhoicht. Chun an fhirinne a r4, ta iarracht 4 dhéanamh ag an rialtas.
Ach | ndairire nil leath a ndéthain a dhéanamh. Deirtear le déagdiri gan é a dhéanamh. Déirtear leo
go bhfuil gach éinne taobh thiar ddibh. Deirtear leo go bhfuil orthu labhairt faoi. Nil sé chomh héasca
sin. Nil focail a nddthain. Ta orainn sineadh amach, ta orainn iarracht nios mé a chuir isteach. Ni
hionann cupla focail chun saol déagéra a shabhail. Tég é seo mar shampla; Da dtabharfainn plata
briste duit, agus da niarrfainn ort do bhrén a ghabhadh leis, an mbeadh sé deisithe? Ni bheadh. Sin
sampla maith den locht ata ag focail do dhaoine féinmharfacha sa |3 ata inniu ann. Tada.

T4 easpa diseanna, cunaimh, agus tuisceana sa tir seo mar gheall ar shldinte intinne. T4 stiogma
roimh an ngalar dubh, agus nil sé ceart na céir. Ba cheart do gach duine meas a bheith acu ar
deacrachtai daoine eile. Nil saol aon duine againne foirfe né éasca, fii ma td gach cuma ar an scéal
go bhfuil. Ba cheart don rialtas iarracht a dhéanamh bru dhaltai a mhaold, agus dul i ngleic leis na
fadhbanna a chrann iad. Ba cheart tacaiocht agus moladh a thabhairt do dhaoine in ionad iad a
chaineadh. Ni laige nd leithscéal é droch-shldinte intinne. Caithimid an teachtaireacht a scaipeadh go
bhfuil cabhair ann i gcdnai, agus go bhfuil réiteach ann ddibh.

T4 sé cruthaithe ag saineolaithe go bhfuil dlithcheangal idir cleachtadh coirp agus slainte intinne.
Creideann dochtuiri go bhfuil sé riachtanach go ndéanann daoine a fhulaingionn én ngalar dubh
aclaiocht chun ionoirfini an choirp a scaoileadh. Cuidionn seo le sldinte intinne an duine. Ni mér
duinn, mar sochai, iomai imeachtai a chuir ar sitl do dhaltai méanscoile. Fii amhain siuldid timpeall
an estait; dhéanfadh sé an méid sin maitheasa do dhuine. Ni chreidfea cén difriocht a ndéanfadh sé
go dti go bhfuil trial bhainte again astu. Fulaingionn duine as gach deichniur idir tri bliana déag d’aois
agus naoi mbliana déag d’aois én dulagar and is minic a leanann féinmharu an dalagar seo. Cuireann
nios mé fear a ldamha ina mbas féin nd mnd. De réir Phriomh Oifig Staidrimh na hEireann claraiodh
curiarracht de 457 cas féinmharaithe | rith 2010. B’thir né buachailli 78% diobh siid a thug a mbas



féin agus ba mhna né cailini an 22% eile. Samhlaigh go mba tusa a bhi ann. Bheadh cabhair uait nach
mbeadh? Ta sé de dhualgais orainn moill a chur ar an méid déagéiri a fhulaingionn én ngalair dubh
sa todhchai an méid a chuir ar an méid imeachtai sldintiula agus aclaiochta ata ar siul i rith na
mbliana ar feadh déagéiri. Is rud comdnta é an galar dubh; cén fath nach rud comdnta é cabhair a
fhail dé?

Ceapaim gurb é spreagadh follaine an rud ba thabhachtai i measc daoine éga. Ni hé an réiteach is
fearr leigheas cuimsitheach a chuardach do gach chas de dhudlagar né imni, ach sli beatha slaintiuil,
feasach, folldin a spreagadh do gach duine. ‘Sé an t-aon rud gur chéir ddinn neamhaird a thabhairt
air na 4r neamhaird agus aineolas. Sa todhcai, ba bhred liom Eire a shamhlt mar thir a chuireann
sldinte intinne ar chomh-thabhacht le sldinte fhisicidil. Mura bhfuil ar sldinte intinne mar thosaiocht
againn, conas a d’fhéadfaimis suil le slainte fhisicidil slaintiuil?



