Taomanna Scaoill
Treoir do Bhaill Foirne Scoile

Réamhra

Chuir Covid-19 isteach ar ar saol. Cé gur dhéiledil a lan paisti go maith leis, ta seans
ann go gcuirfidh na hathruithe ar rialacha agus gnathaimh ar scoil strus ar roinnt diobh.
Ni fhreagréidh gach paiste do na hathruithe seo ar an mbealach céanna, beidh
meicniochta da chuid féin ag gach péiste chun déileail leo. T4 sé tabhachtach go
dtugtar misneach agus tacaiocht do na pdisti chun go dtabharfadh siad aird ar a
bhfollaine agus go dtogfadh siad céimeanna réamhghniomhach chun a bhfollaine a
chur chun cinn. Cabhréidh nésanna ar nos aclaiocht, codladh maith a fhail, bia
slaintidil a ithe agus teorainn a chur ar an méid teicneolaiocht a Usaideann siad. Ma
thagann tuilleadh struis agus eagla orthu, d’fhéadfadh an faisnéis seo a leanas a
bheith uséideach doibh.

Cad is Taom Scaoill ann? Séard is taomanna scaoill n4 nuair a bhraitheann ta
mothuchain ar nos fioreagla no fiorimni go tobann. Cé go dtarlaionn siad uaireanta le
linn tréimhsi an-dushlanach, ta sé tabhachtach a chuimhneamh nach maireann siad i
bhfad. Fan socair agus tarraing anail. Is é sin an rud is tAbhachtai.

Cad is cuis le Taomanna Scaoill? Cé gur féidir leo teacht as méreachtra saoil, is
amhlaidh uaireanta nach mbionn aon chuis shoiléir ann le taomanna scaoill. Is féidir
linn rudai a dhéanamh chun cuidit, afach. Forbraionn Taomanna Scaoill ar an
mbealach seo a leanas:

Cuis inmheanach n6 sheachtrach
(eachtra n6 smaoineamh didltach)

Méadu beag ar chotharthai cholainn
(fuadach croi, cur allais, giorra anéla)

Diriu ar chotharthai
(méadu ar bhuille an chroi, deacracht analaithe)
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Léiria Tubaisteach
(“Ni féidir liom analu”; “Ta taom croi do mo bhualadh”)

Méadaitear aidréanailin ar fud an cholainn mar thoradh ar eachtra n6 ar
smaoineambh diultach. Freagréidh ar gcorp do chontuirt chun muid a chosaint. Tugtar
an fhreagairt “troid né teitheadh” air sin. Cé nach mbionn aon bhagairt né aon
chontuirt ann, tarlaionn taom scaoill i gcasanna ina bhfreagraionn an corp ar nés da
mbeadh bagairt n6 contuirt ann.

Céard iad na Comharthai a bhaineann le Taom Scaoill?
Is féidir comharthai fisicitla, iompraiochta agus/n6 cognaiocha a bheith ag baint le
taom scaoill. Ta roinnt samplai diobh sin liostaithe sna tablai seo a leanas:

Combharthai Fisiciula
(Freagairt an choirp)

Meadhran Radharc doiléir
Dichumadh fuaime Masmas

Béal tirim, deacrachtai slogadh Cur allais n6 crith
Tinnis chinn Buinneach

Gris ar do chraiceann no raigeanna Bheith ar tinneall
Pian sa chliabhrach/sa bholg Easpa goile

Griofadach né codladh grifin (go hairithe sna lamha)

Comharthai lompraiochta
(Rudai a dhéanaimid)

Aiteanna a sheachaint Daoine agus aiteanna séisialta a
sheachaint

Athdhearbhu a lorg i gconai An iomarca alcéil a 6l/an iomarca
tobac a chaitheamh/an iomarca bia a
ithe

Deacrachtai codladh/tromlui Cantal méadaithe

Comhqrthai Cognaiocha
(Ar smaointe)

Deacrachtai diriu Deacrachtai cinneadh a dhéanamh

Dichuimhne Smaointe dichumtha né
neamhréasunacha

An iomarca imni Smaointe diultacha

Is féidir le taomanna scaoill maireachtail ar feadh idir roinnt soicindi suas le deich
noiméad. Nuair a bhuaileann taom scaoill, ta seans ann go gceapfaidh duine go
bhfuil sé/si ag cailleadh a (h)intinne, a (h)éisteachta n6 a radhairc, nach féidir

Arna fhorbairt ag Seirbhis Naisitinta Siceolaiochta Oideachais na Roinne Oideachais agus Scileanna 2




leis/Iéi anail a tharraingt né go bhfuil taom croi da b(h)ualadh. Ta seans ann go
mbeidh sé/si buartha go dtabharfaidh daoine eile an imni ata air/uirthi faoi deara,
go gcaillfidh sé/si smacht air/uirthi féin agus go dtitfidh sé/si i laige n6 go dtosdéidh
sé/si ag rith n6 ag screadail. Ta seans ann go méadoidh siad seo an scaoll. Is é
seo an teachtaireacht is tabhachtai i gcasanna den sért sin:

~ NIFEIDIR LE TAOM SCAOILL DOCHAIR A DHEANAMH.
NIL DO BHEATHA | MBAOL DA BHARR agus NI MHAIREADH SE.

FAN SOCAIR AGUS TARRAING ANAIL. ISE SIN AN RUD IS
TABHACHTAI.

Conas Déileail le Taomanna Scaoill

Na rudai is féidir leat a dhéanamh chun cabhru le daltai:
e Léigh an doiciméad Strus agus Imni a Laghdu — Treoir do Bhaill Foirne Scoile
e Deéan cleachtai scithe. Aithin na cinn a oibrionn go maith doéibh.
e Foghlaim faoi na cluiseanna a bhaineann le taomanna scaoill.
e Foghlaim faoi na héifeachtai a bhionn ag taomanna scaaoill.
e Deéan iarracht a fhail amach céard iad na cuiseanna leis an taom scaoill.
e Déan iarracht smaointe ditltacha a aithint agus cur ina n-aghaidh tri Usaid a
bhaint as ‘Taifead Smaointe’ (féach thios)

Le linn Taom Scaoill

e Nior cheart do dhaltai iarracht a dhéanamh éalu.

e Isfiu triail a bhaint as andlu isteach i mala paipéir - is féidir leis sin cabhru leo
a gcuid analaithe a riald.

e Ba cheart doibh iad féin a chur ar a suaimhneas faoina bhfuil ag tarla tri ainm
a thabhairt ar an eachtra: “Ta taom scaolill do mo bhualadh”.

e Ba cheart d6ibh réitis shuaimhneacha thacula a ra aris agus aris eile leo féin
— “Ni mhaireadh sé seo; Nil ann ach imni; Nil mé ag titim i laige”, etc.

e |s féidir leo Stad Smaointe a chleachtadh — it a dtarraingionn siad anail
dhomhain agus a ndeireann siad STOP lena smaointe- déan é seo cupla uair.

e Is fit déibh anali domhain n6 scith na matan a chleachtadh freisin — ait a n-
analaionn siad isteach go mall, comhaireann siad go dti a tri agus analaionn
siad amach go mall. Ba cheart doibh leanuint le seo go dtosoidh siad ag socru
sios.

e Is féidir leo triail a bhaint as rud €igin ina dteastaionn aird dhirithe ar nés
gniomhaiocht athchleachtach shimpli (e.g. comhaireamh siar).

e Is fit déibh a n-aird a athdhiria tri bhogadh thart n6 tri ghniomhaiocht fhisiciuil
a dhéanambh, e.g. siul, sineadh.

e D’fhéadfadh siad a ra leo féin go bhfuil siad in ait shuaimhneach. Tugtar
samhlu air sin uaireanta.

T4 sé tdbhachtach a chuimhneamh go gcaithfear é seo a chleachta. Is ga do gasuir
agus do dhaoine 6ga cloi leis an gcleachtadh. Beidh sé i bhfad nios éasca déibh ma
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chleachtann siad na teicnici scithe nuair nach bhfuil scaoll fithu né nach bhfuil imni
orthu.

Abair leo nach bhfuil siad ina n-aonar. Ma labhaireann siad le duine ar féidir brath
orthu faoi roinnt de na smaointe agus na mothdchain ata acu, laghddéfar an strus
agus an imni ata orthu — is dea-rud é i gcénai do smaointe a roinnt.

Ma thagann na taomanna scaoill ar ais, ba cheart do gasuir labhairt le duine fasta
agus/no dul chuig a dochtuir teaghlaigh chun teacht ar bhealai eile inar féidir leo iad
a bhainistiu. Beidh an dochtuir teaghlaighin ann labhairt leo faoi Theiripe
Chognaioch lompraiochta.

Féach anseo chun teacht ar liosta seirbhisi a thugann tacaiocht do gasuir agus do
dhaoine 6ga.
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https://www2.hse.ie/wellbeing/mental-health/supports-for-young-people.html

Taifead Smaointe

Nuair a bhionn imni orainn, bionn smaointe gan chiall né bhunuds againn a théann i
bhfeidhm ar an bealach a mothaimid agus a n-iompraimid muid féin. T4 seans ann
gur fil do smaointe a scriobh sios ar dtis agus tu ag iarraidh do smaointe
neamhchabhracha a aithint. Is € an chéad chéim eile na na smaointe sin a chesitigh
le ceisteanna ar nos: , “An bhfuil sé sin fior i ndairire?”. Ar deireadh, cuir smaointe nios
dearfai agus nios suaimhni in ait na smaointe neamhchabhracha sin.

Smaointe Neamhchabhracha ? | Smaointe Cabhracha
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