Ag Fhreagairt do Strus Faisnéis do
Bhaill Foirne Scoile

Réamhra

Tathar ag siul leis gur bhain gach ball foirne agus gach dalta taitheamh as an
mbriseadh samhraidh agus go bhfillfidh siad ar an scoil réidh don obair agus don
fhoghlaim. Bhi ar roinnt diobh déileail le dashlain mhora agus le cuinsi fiorstrusmhara,
afach, e.g. déileéil le tinneas ar bhall teaghlaigh né le bas ball teaghlaigh, le daocine
muinteartha da gcuid a bheith ina n-oibrithe tusline, le strus airgeadais de bharr post
a chailleadh no, i gcés roinnt daoine, le cur suas le foréigean agus mi-usaid sa bhalile.
| gcés roinnt teaghlach a raibh dushlain orthu roimh an bpaindéim, leanadh leis na

deacrachtai sin n6 méadaiodh iad.

Ta seans ann nach mbeidh baill foirne scoile ar an eolas i gconai faoi na cuinsi
strusmhara lena bhfuil roinnt daltai ag déiledil. TA seans ann go mbeidh sé an-deacair
ar roinnt daltai socru ar ais i saol na scoile aris agus dirit, cuimhneamh agus foghlaim
de bharr an struis a bhi orthu. Ni fhreagréidh gach duine do strus ar an tsli céanna
agus beidh a straitéisi féin ag gach duine chun déiledil leis. Ta sé tabhachtach go
bhfuil na daoine fasta a thacaionn le daltai i scoileanna ar an eolas faoin éagsulacht
freagairti sin do strus agus faoi na héifeachtai at4 acu orthu féin agus ar na daltai a
dtacaionn siad leo.
Tugtar breac-chuntas ar na nithe seo a leanas sa bhileog faisnéise seo:

e Na nithe a tharlaionn sa chorp mar fhreagairt do strus

e Riachtanais na bpdisti a raibh strus an-mhér orthu

e An tionchar is féidir leis sin a bheith ar a n-iompraiocht agus ar a bhfoghlaim

e Conas is féidir idirghabhail le hasaid a bhaint as an tsamhail seo — Rialaigh,

Réitigh agus Réasunaigh.

Cad is strus ann?
Is € is strus ann na freagairt shealadach do mhothu faoi bhra né faoi bhagairt. Is
amhlaidh nach bagrach do roinnt daoine ata na nithe ata bagrach do dhaoine eile.

Nuair a mhothaimid go bhfuilimid faoi bhagairt, ullmhaionn ar gcorp duinn le haghaidh
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freagairt trid &r gcroirdta a mhéadd agus hormdin a scaoileadh. Tugtar ‘troid-
teitheadh-stad’ ar an bhfreagairt sin agus is freagairt uathoibrioch 1.
Is féidir le paisti strusairi éagsula a eispéiriu ar fud a n-Gige. Ta sé tabhachtach a

thabhairt faoi deara, afach, nach bhfuil gach cinedl struis dochrach.

Baineann strus dearfach le gnath-theagmhais choitianta saoil a d’fhéadfadh ar
leibhéal struis a mhéadu go sealadach agus a dtéarnaimid uathu go mear. Is féidir le
strus dearfach daoine a spreagadh nios mé ullmhuchéain a dhéanamh né dicheall nios
mo a chur isteach. Is cuid thabhachtach riachtanach den fhorbairt é.

Baineann strus infhulaingthe le heispéiris a d'fhéadfadh a bheith tramach agus a
chruthaionn leibhéil mhéra struis a mhaireann tréimhse nios faide. Cuireann na
heispéiris sin faoi deara do chorp an phaiste freagairt struis a ghinidint a mhaireann
tréimhse nios faide. Le himeacht ama, is féidir le corp an phaiste teacht slan as an
eispéireas de bharr na tacaiochta 6 dhaoine fasta timpeall orthu. Is féidir leis an
eispéireas sin cabhru leo forbairt a dhéanamh ar an athléimneacht a theastaionn chun
déileail le hamanna dushlanacha sa todhchai.

Eirionn strus tocsaineach ina fhadhb nuair a bhionn imni n6 buairt ar dhaoine an
chuid is mo6 den am ar feadh tréimhse fhada ama. Is féidir leis sin a fhagail gur ‘curtha
air’ i gconai a bhionn freagairt an duine do strus no gur féidir i a dhuiseacht go héasca.
Bionn siad ar a n-airdeall faoi chontuirti féideartha agus freagréidh a gcorp ansin ar
bhealach uathoibrioch a théann chun tairbhe da marthanas i.e. an fhreagairt ‘troid-
teitheadh-stad’. Is féidir le strus tocsaineach dianseasmhach a fthagail go mbeidh sé
nios deacra déileail le haon strus sa todhchai.

Cad a tharlaionn sa fhreagairt do strus?

Is i an fhreagairt do strus freagairt nadurtha an choirp do theagmhais strusmhara.
Eirionn an inchinn ar an eolas faoi bhagairt fhéideartha agus seolann si comharthai
chuig an gcorp chun ullmhid do gha féideartha le dul i mbun gnimh: troid, teitheadh

(rith amach) n6 stad (dunadh sios). Nuair a tharlaionn sé sin, ta seans ann go
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mothdimid freagairti fisicitla inar gcorp e.g. analu nios tapa, buille croi gasta, bosa
allasula, gluine creathacha. Is € rél ar bhfreagartha do strus na sinn a chosaint ar
chontuirt.

Is féidir go ndéanfar cur sios ar an bhfreagairt sin 6 thaobh imni, buartha, neirbhise,
eagla n6 teannais de. Is gnathfhreagairti mothlichanacha iad sin d’amanna
strusmhara a mhothaionn daoine 6 am go ham. Mar sin féin, mas rud € go bhfanann
an fhreagairt ‘troid-teitheadh-stad’ curtha air né go nduisitear i go héasca, fagann sé
sin go bhfuil ‘an chuid marthanais den inchinn’ a hisaid. Nuair a tharlaionn sé sin,

ddnann na codanna eile den inchinn sios.

An tionchar ar phaisti ata ag strus ainsealach

Forbraionn an inchinn de réir mar a fhdsann an paiste 6n mbreith go dti an 6gantacht:

(Beacon House, 2019)

Is & stoc na hinchinne an chuid den inchinn a bhionn ar a hairdeall faoi chontuirt
agus freagraionn si leis an bhfreagairt ‘troid-teitheadh-stad’ a dhuiseacht. Bionn an
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chuid sin den inchinn freagrach as sinn a choinneail beo agus fanann si gniomhach
ar fud na tréimhse ina mbraithimid contuirt. Is € an deacracht a bhionn ag daoine a
bhfuil strus marthanach agus ainsealach orthu na go nduisitear an chuid sin den
inchinn go héasca né go bhfanann sé curtha air agus i modh marthanais ‘troid-
teitheadh-stad’. Sa staid sin, breathnaitear ar ghnath-theagmhais saoil mar
theagmhais chontuirteacha agus is beag faisnéis a fhéadann dul ar aghaidh chuig na
codanna eile den inchinn a dhéilealann le hidirghniomhaiocht shaéisialta, le caidreamh
agus le smaointeoireacht agus réasunu. Fagann sé sin gurb amhlaidh, maidir le paisti
a mhaireann faoi strus ainsealach, go mbionn sé deacair orthu caidreamh a chothu; a
gcuid mothachan né iompraiochta a rialail; smaoineamh, foghlaim né a machnamh a
dhéanamh toisc go mbionn siad ag diril a n-airde ar fhanacht beo i ndomhan a

mheasann siad a bheith contuirteach.

Tarlaionn forbairt na hinchinne go seicheamhach leis an luathfhorbairt a dhéanann
difear don fhorbairt ar fad ina dhiaidh sin. Is & sin an fath ar féidir le strus ainsealach
a eispéiritear go luath sa saol tionchar ollmhor a bheith aige ar fhorbairt agus foghlaim
an phaiste.

Tarlaionn smaointeoireacht agus foghlaim san inchinn choirtéiseach. Is i sin an chuid
den inchinn a chabhraionn linn an saol a thuiscint agus cinnti réastnacha a dhéanamh
ar bhonn na faisnéise ata idir laimhe againn né a d’fhoghlaimiomar roimhe. Mar sin
féin, ni oibrionn an chuid rithabhachtach sin den inchinn nuair ata an fhreagairt do
strus curtha air. Is amhlaidh nach féidir le daoine iad féin a chur ar a suaimhneas,
baint a bheith acu le daoine eile agus foghlaim ach amhain nuair a mhothaionn siad

sabhailte agus nuair at4 rochtain acu ar an gcuid smaointeoireachta den inchinn.

Teastaionn 6 gach pdiste tacaiocht 6 dhaoine fasta de réir mar a fhoghlaimionn siad
na scileanna a theastaionn chun iad féin a shocru sios, idirghniomhu le daoine eile
agus smaoineamh ar a n-iompraiocht. Tdgann sé am chun na scileanna sin a fhorbairt
toisc go mbionn an inchinn ag fas agus ag forbairt 6n mbreith go dti an égantacht agus

ar aghaidh go dti an luath-aosacht.
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Contanam an struis:

Ni hé amhéin go ndéanann &r bhfreagairt do strus difear dar n-iompraiocht agus dar
bhfreagairti coirp. Ina ionad sin, déanann strus difear freisin dar dtuiscint ar am, dar
gcumas chun pleanail ar aghaidh agus chun sinn féin a eagru agus don tsli a
bhfoghlaimimid, a smaoinimid agus a gcuimhnimid faisnéis. D4 mhéad strus ata
orainn is ea is It &r gcumas chun smaoineamh agus pleanail agus ta sé tabhachtach
an méid sin a thuiscint maidir le hullmhacht na bpaisti agus na ndaoine 6ga

d’fhoghlaim agus d’obair leis an gcuraclam agus le daoine eile.

Deir an Dr Bruce Perry (2017) gurb € atd ansin na contanam freagairti struis do
bhagairt bhraite. Ar an gcontanam sin, is féidir linn bheith socair, bheith airdeallach,
bheith imnioch, bheith eaglach agus. ar deireadh, bheith scanraithe. Bimid i gceann

de na cuig staid inchinne sin i gconai.

Nuair ataimid socair agus ataimid ag Usaid ar gcoérais inchinne smaointeoireachta,
taimid abalta pleanail ar aghaidh. T4 tuiscint againn ar am sa todhchai agus is féidir

linn smaoineamh ar an gcuis agus an éifeacht, pleanail agus sinn féin a eagru.

| staid airdeallach, éirionn ar dtuiscint ar am nios teoranta do na laethanta agus na
huaireanta romhainn agus éirionn ar smaointeoireacht nios nithidla agus nios

neambhtheibi.

Nuair atd imni orainn (alarm), laghdaitear ar dtuiscint ar am go dti na huaireanta ata
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romhainn agus t4 &r mothuchain nios mé i gceannas ar ar smaointeoireacht.

De réir mar a mhéadaionn an eagla até orainn, laghdaitear ar dtuiscint ar am tuilleadh,
ni féidir linn sa staid sin smaoineamh ach amhain ar na soicindi beaga ata romhainn

agus iompraimid ar bhealach frithghniomhach.

Nuair ata scanradh orainn, nil aon tuiscint ar am againn agus ni oibrimid ach gan
smaoineamh; sa staid sin, ni féidir linn smaoineamh go soiléir na réasunu loighciuil
comhfhiosach a usaid agus ni féidir linn teagmhail shéisialta a dhéanamh.

Freagraionn daoine ar bhealai difrila do leibhéil dhifridla struis: éirionn siad nios
airdeallai, nios ceanndana, nios dashlanai agus nios ionsaithi (troid) né éirionn siad

nios seachantai, nios comhliontai n6 nios neamhairdeallai (teitheadh/stad).

Nuair a nochtar daoine do strus faidréiseach, bionn a bhfreagairt do strus curtha air
an t-am ar fad. Ta seans ann go n-aistreoidh siad 6 imni go heagla né go scanradh
go mear toisc go bhfuil sé deacair orthu a n-inchinn smaointeoireachta a Usaid agus
smaoineamh go loighciuil facina bhfuil rompu. Is ¢ ait marthanais ata siad ag gniomhu
agus ag iompar. Is & an toradh a bheidh air sin nd go bhfreagréidh siad do

ghnatheispéiris amhail is da mbeadh eispéiris bhagracha iontu.

Is é sin an fath a ndeirtear in amanna go dtéann daoine ‘6 néid go céad’ agus iad ag
dul thar féir ar fad mar fhreagairt do theagmhais bheag. Is féidir freisin go mbeidh
cuma shocair ar dhaoine, cé go mbionn a bhfreagairt do strus curtha air i gconai agus
nach mbionn siad lansocair sa taobh istigh. Is féidir go bhféachfaidh daoine eile ar na
freagairti struis sin mar mhi-iompraiocht né mar iompraiocht chulichain. Ta seans ann
go bhfagfar iad tri chéile agus neamhabalta foghlaim, caidreamh a bhuna, pleandil né
smaoineamh ar an gcuis agus ar an éifeacht chun roghanna eolasacha a dhéanamh.
Ta seans ann nach mbeidh a lan daoine réidh le foghlaim agus iad ag filleadh ar scoil
de bharr an struis a bhi orthu. Ta seans ann go mbeidh sé riachtanach tacu leis na
daltai sin ar bhealai ata difritil leis na bealai ar tacaiodh leo san am ata thart toisc go
bhfuil seans ann gur thainig athru ar a riachtanais mar thoradh ar a n-eispéiris le linn

dunadh scoile.
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Cén tionchar ata aige sin ar an bhfoghlaim?

Chun go mbeimid in ann smaoineamh agus foghlaim, ni mér dldinn a mhothu go
bhfuilimid slan sabhailte. Nuair ata strus né imni orainn, ta seans ann go mbeidh sé
deacair orainn dirid ar thasc né comhra a dhéanamh, fid. Ma ta strus ar dhalta an
chuid is mé den am, beidh sé an-deacair air/uirthi pairt a ghlacadh san fhoghlaim toisc
go bhfuil corp agus inchinn an dalta sin ag dirit ar é/i a choinneail sabhailte.

Beidh sé ina chabhair ma thuigeann daoine fasta a oibrionn le daoine 6ga éifeacht
fhordsach an struis agus més féidir leo a n-ionchais agus a bhfreagairti a chuir in
oiritint d& réir. Ni mér do dhaoine fasta tacu le daoine 6ga teacht ar ais feadh an
chontanaim struis chun go mothdéidh siad socair sabhailte. Spreagann sé sin na
codanna riachtanacha uile den inchinn, a chuireann ar a gcumas tuiscint a chruthd,
smaoineamh agus réasunu.

Braithimid € nuair até strus ar dhaoine eile agus méadaionn sé sin ar bhfreagairt féin.
Ni mor do dhaoine fasta a bhfreagairti féin a thuiscint agus a bhainistia chun cur ar a
gcumas daoine 0ga a thuiscint agus tacu leo ar bhealach atruach agus chun aire a
thabhairt doibh féin. Ni féidir le daoine fasta an tacaiocht a ndéantar cur sios uirthi
thios a sholathar go héifeachtach ach amhain nuair ata siad socair.

An tSambhail: Rialaigh, Reéitigh agus Réasunaigh

Chuir an Dr Bruce Perry samhail shimpli chumhachtach le chéile chun a thaispeaint
conas is féidir an inchinn smaointeoireachta a Usaid nuair ata strus ar dhuine agus
nuair ata sé/si ag oibriti i modh marthanais. Eirionn go geal leis an samhail seo i gcas

daltai n6 aosach a mbionn a bhfreagairt do strus curtha air i gcénai né so-dhuisithe.

An tSambhail:
Rialaigh Réitigh Réasunaigh

Rialaigh

Nuair ata an-strus ar dhuine (mirialt), ta sé/si ag oibrid sa chuid marthanais da
inchinn/hinchinn. Dhuisigh fior bhagairt n6 bagairt bhraite a fhreagairt/freagairt do
strus agus nil sé/si sa staid shocair/shuaimhneach a thuilleadh. T4 seans ann go

dtiocfaidh iompraiocht ‘troid-teitheadh-stad’ as sin toisc go lagéfar go mor an cumas
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ata aige/aici chun éisteacht, foghlaim, tuiscint agus déiledil le cuarsai. Ta sé
tabhachtach cabhru le daoine éiri socair agus a mhothu go bhfuil siad sabhailte chun
cur ar a gcumas tuiscint a chrutht 6n taobh saisialta de. Is féidir leis na daltai eiri
socair tri phatrdn tascanna atriallacha suaimhneasacha, mar shampla, andlu

domhain, breacaireacht no siul (Féach Aguisin 1 chun tuilleadh samplai a fhail).

Réitigh

A luaithe ata duine nios socra, ni mér duinn reitit leo agus athnascadh leo ar bhealach
a chuireann i gcuimhne ddé/di go bhfuil sé/si sabhailte, go dtuigtear é/i agus go
bhfuiltear ag tacu leis/Iéi. Luann an Dr Perry:

“is € nascacht shadisialta an maolanach is cumhachtai i dtréimhsi struis agus suaite.”
San am i lathair, ni mér dainn fanacht amach éna chéile go fisicitil ach fanacht gar da
chéile 6n taobh mothdchanach de.

O néadur, ta seans ann gur mian linn labhairt agus réasuni nuair ata strus ar dhuine.
Da ainneoin sin, is féidir gurb éifeachtai f6s ag an am seo na bealai cumarsa,ide nach
n-usaidtear focail iontu. Is féidir gur tAbhachtai nd na focail iarbhir a Usaidtear an
chumarsaid neamhbhriathartha agus an tuin chainte a Usaidtear. Mas féidir leat reitil
le daoine eile ar bhealach tuisceanach, beidh éifeacht chumhachtach aige sin ar
thionchar an struis ata orthu a laghdu. Ar na samplai de bhealai is féidir reitit le daltai,
ta féachaint sa tsuil, éisteacht, agus mothuchain a dhearbha (Féach Aguisin 1 chun

tuilleadh samplai a fhail).

Réasunaigh

Baineann réasunu lenér n-inchinn smaointeoireachta. Is é an t-am ina bhfuil duine
socair (Rialailte) an t-aon am amhain ina bhfuil sé/si in ann caidreamh a bhfuil
iontaoibh aige/aici as a chrutha (Reéitigh) agus rochtain a fhail ar an gcumas ata

aige/aici chun tuiscint, smaoineamh agus machnamh a dhéanamh (Réasunaigh).
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(Beacon House, 2019)

Ma& chloitear leis an seicheamh sin agus ma shamhlaitear €, cabhréfar linn cumarsaid
éifeachtach a dhéanamh agus tacu le daoine a machnamh a dhéanamh, foghlaim,
cuimhneamh agus iad féin agus a mothuchain a chur in ial. Ni féidir caidreamh a
chothd na scileanna a fhoghlaim nuair a bhionn strus ar dhaoine. Ma mhothaionn
duine sébhailte socair, cumasofar forbairt na ngnéithe eile d’fhollaine. Deireann an Dr
Perry gur cabhair i dtréimhsi géarchéime i timpeallacht ata caidreamhach, abhartha,

atriallach, rithimeach, measuil agus tairbheach.

Tuilleadh faisnéise

Féach Féinrialail do dhaltai: Treoir do Bhaill Foirne Scoile chun teacht ar straitéisi nios
praiticitla chun cabhrui le daltai suaite.

Féach Hand Model of the Brain én Dr Dan Siegel, ina minitear conas is féidir linn tsaid

a bhaint as &r gcumas chun réasuna né ‘an cloigeann a chailleadh’ in amanna a
mheastar a bheith strusmhar.

Féach laithreoireachtai agus acmhainni ar line maidir le samhail an Dr Perry a usaid

sa phaindéim reatha.
Tagairti

www.neuroseguential.com/covid-19-resources https://www.bdperry.com/
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Aguisin 1:

Straitéisi chun Rialail, Tuiscint agus Réasunu (Duit Féin agus do Dhaoine Eile)

—)

Rialaigh
Gniomhaiochtai
atriallacha/uathoibriocha
Anali

Breacaireacht

Siul

Reathaiocht

Eisteacht le ceol
Rothaiocht

Intuarthacht agus

comhsheasmhacht

Gnathaimh

Sceidil amhairc

Leantint de phleananna, agus
athruithe a gcur in idl a luaithe

is féidir

Spas a Aimsiu

Sosanna rialta céadfa/luaile

Crios socair sa seomra ranga no
sa bhaile

Tascanna_ rithimeacha chun

socrui sios
Aireachas
fomhaineachas faoi threoir

Cleachtai suaimhnis

Réitigh

Frithghniomhaiocht thuisceanach do

Réasunaigh

Bain __leas _as _an___inchinn

fhreagairt do strus

Dul i dTitin go hAireach

Féachaint sa tsuil,
Scathanu neamhbhriathartha,

Tuin shocair chainte

Teagmhéil d’aon turas

Déan teagmhail

Té& seans ann go mbeidh sé ina chabhair
ma fheiceann sé/si aghaidh duine
mhuinteartha (sa lathair né tri
fhisghlao)

Eisteacht ghniomhach

Eist

le dearcadh an dalta agus

dearbhaigh é

Teanga

Smaoinigh ar do mhodhanna
cumarsaide

Bain leas as teanga shonrach nithilil

Bain leas as teanga thuairisciuil

fhaiteach e.g. Ta an chuma air go

bhfuil ta tri chéile, an bhfuil sé sin

amhlaidh anois?

Glac leis an dalta mar ata sé/si

smaointeoireachta/scileanna én

mbarr anios

Siocoideachas

Teagasc mothuchain agus an focléir
mothichanach

Bain leas as clair Mhothichanacha
Shdisialta/OSPS

Tabhair eolas do na daltai facina n-
inchinn/faocina  bhfreagairt do

strus/facina  scileanna  chun
déiledil le deacrachtai.

Teagasc straitéisi a bhfuil mar aidhm
leo glacadh le smaointe gan a
bheith saite iontu ndé cuir in

aghaidh smaointe nach bhfuil

cabhrach

Comhoibrigh

Aithin  dea-chinnti agus dea-
roghanna

Bain leas as moladh sonrach agus
aiseolas cuiditheach

Bain leas as teanga chomhoibrioch

amhail ‘Déanaimis...’

Pleanail

Bain leas as seicliostai don la ma
chabhraionn sé sin leis an dalta

Cabhraigh leis/Iéi a scileanna staidéir

agus eagrichain a fheabhsu
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Aguisin 2;
Rialaigh, Réitigh agus Réasunaigh do dhalta a bhfuil strus air/uirthi

no ata ciaptha.

Féinrialail: Dirigh ar an am i lathair, socraigh tha féin sios, analaigh go
socair, dirigh d’aird ar an dalta, agus glan do mheabhair. | gcas dalta 6ig,
crom sios go leibhéal a shual/sal chun aon bhraistint fhéideartha bagartha a
laghdu.

Rialail an Dalta: Os rud € go bhfuil inchinn smaointeoireachta an dalta curtha
as, ni éireoidh le hiarrachtai ciall a chur ann/inti. Ni mér duit cabhru leis/Iéi a
mhothu go bhfuil sé/si socair sabhailte.

Réitigh. Bain leas as abairti gearra de réir mar a shocraionn sé/si sios. Is
féidir leat mothuchdin an dalta a dhearbht le d’fhocail agus le do thuin
chainte. Bain leas as abairti gearra “Ta a fhios agam go bhfuil ta suaite agus
gur am deacair é seo”. Ta tu ag dirii anseo ar nascadh leis an dalta.
Réasunaigh. A luaithe ata an dalta socair, tA sé trathuil cabhra leis/Iéi
smaoineamh ar rudai agus labhairt faoi roghanna agus straitéisi malartacha
a d'fhéadfadh sé/si a Usaid sa todhchai.
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