Ta Grapai i measc na
dtacaiochtai a chuireann
Seirbhis
Comhairleoireachta na
Mac Léinn ar fail.

Is uirlis theiripeach an-
éifeachtach i tacaiocht

ghrapa, ach is minic a bhionn

faitios ar dhaoine roimh
ghriapai, go hdirithe mura

ndearna siad riamh roimhe é.

Agus fés féin nil aon
ghniomh n@ smaoineamh
daonna atd go hiomlan

lasmuigh d’eispéireas

duine eile

Is bealach cumhachtach é
tacaiocht ghrapa chun a
mhothd go bhfuil ta
nasctha, go glactar leat
agus go bhfeictear do
luach

SCS &

Student Counselling Services

Seirbhis Comhairleoireachta
na Mac Léinn
3G hurlar
7-9 Srdid Laighean Theas
Coldaiste na Trionéide
Baile Atha Cliath 2

student-counselling@tcd.ie

+353 1 896 1407
Dé Luain go hAoine, 9am-5pm

Seol rphost né glaoigh orainn
inniu leis an ngrapa is
oiridnai duitse a aimsia

SCS &

Student Counselling Services

Tacaiocht
Ghrapa

Treoir ghasta

Choinniomar suiochdn duit.



mailto:student-counselling@tcd.ie
tel:35318961407

Cad go direach ata i
gceist le
tacaiocht ghrapa?

| dteiripe ghripa bionn lion beag mac
Léinn agus suas le beirt éascaitheoiri a
bhfuil taithi acu i lathair.

Ta saoirse ag baill an ghrdpa an méid is mian
leo a roinnt - beag né mér. Eisteann siad lena
chéile agus bionn deis acu machnamh a
dhéanamh ar mar atd sé éisteacht agus
comhroinnt ar an déigh seo.

Aontaionn gach duine rindacht a choinnedil,
ionas go bhfanann an méid a roinntear sa
ghridpa laistigh den ghripa.

Cuma scanruil air...

is féidir Lleis a bheith!

Tda sé go hiomlan naduartha a bheith
neirbhiseach ag caint os comhair grapa.
Déanta na firinne, bionn an chuid eile den
ghripa neirbhiseach freisin.

Ach is fid é - is uirlis chumhachtach i aghaidh
a thabhairt ar an eagla sin chun ceangal,
pobal agus comhbha a chotha duit féin agus
do dhaoine eile.

Rinne mé go leor teiripe aonair, agus chinn mé
triail a bhaint as an ngripa don imni shéisialta.
Bhi sé an-speisialta. Na codanna sin diom féin a

roinnt le mic léinn eile, agus a thuiscint gur
bhraith daoine eile mar an gcéanna. Bhraith mé
ar nés fiordhuine daonna.

- mac léinn fochéime ‘ )

cad iad na buntaisti
a bhaineann le
grapai?

Léirionn taighde gur féidir le teiripe
ghrapa a bheith chomh héifeachtach
céanna le teiripe aonair chun comharthat
ddlagair, imni shéisialta, buairt
achrannach, féin-chaineadh, scaoll, agus
neamhoird itheach@in a fheabhsa.

Chabhraigh sé Lliom gan motha
chomh huaigneach
- mac Léinn iarchéime

Ta sé Léirithe go bhfuil teiripe ghripa an-
éifeachtach i gcdsanna a bhaineann le
ndire, stiogma né mothichdin uaignis tri
chabhri leis na baill:

o Naisc fhiantacha a chothi

- Uaigneas a laghda

o Straitéisi nua a fhoghlaim chun
« déiledil Le rudai

« Mothd go dtuigtear iad agus

- go nglactar leo

Cuireann Grapai spas ar fail
chun tacaiocht agus
dlathphdirtiocht a aimsia le
daoine eile, agus go mothaionn
td ionat féin go glactar leat
agus go bhfeictear do Luach

-

Suim agat?

Maidir Le grapai oscailte

o Nil le déanamh ach teacht ar an Lla.

o Nil ga le clarda na le sinia isteach.

o Nil ga freastal ar gach seisitn, tar
nuair a oireann sé duit.

o Is féidir linn tG a chur ar liosta
meabhrdchdin a dhearbhaionn an t-
am agus an dait gach seachtain ma
sheolann td riomhphost chugainn.

Maidir Le grapai danta

e Freastail ar choinne SNAP ar dtas agus

claraigh do spéis.

o Tabhair faoi chirsa 6-8 seachtaine de

sheisitin seachtainitla né coicistla.

e Tabhair faoi chirsa 6-8 seachtaine de

sheisilin seachtainitla né coicisila.

e Buaileann ta leis an ngrapa céanna

gach uair.

dirfonn cuid acu ar eispéiris ar leith

cosuil le grapa an bhogha baisti,
mionlaigh eitneacha, téarnamh anduile
agus folldine

ta grapai eile nios leithne
cosuil le teiripe ghrapa oscailte, teiripe
bunaithe ar chomhbhd@, seisiin oscailte
aireachais

scan an c6d QR chun I E,_.i" e
137 il

sceidil reatha an ghrapa = &

a fheicedil né chun X

coinne SNAP a chur
in dirithe




