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Is gripa deonach é
Cumann Meabhairshlainte
Cheatharlach ata
comhcheangailte le
Meabhairshlainte Eireann.
Is é is aidhm don ghripa
meabhairshlainte

dhearfach a chur chun cinn,

agus an naire a bhaineann
leis an meabhairshlainte
agus leis an bhféinmhard a
laghdt i gCeatharlach.
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Tacaiocht Mheabhairshlainte Cheatharlach
AN BHFUIL TU FEIN, NO DUINE

AR D’AITHNE, | NGEARCHEIM?

I ngéarchéim (nuair a d'fhéadfadh duine dochar a dhéanamh doéibh féin, né
do dhuine eile, né nuair atd siad leochaileach 6 thaobh féinmharaithe), ta
sé tabhachtach cabhair a fhail chomh luath agus is féidir leat. Is féidir leat
cabhair agus tacaiocht ghairmitil a fhail trid:

Do dhochtuir ginearalta (D.G.)
Téigh chuig do dhochtuir teaghlaigh aititil (D.G.) n6

Taobh amuigh de ghnathuaireanta, is féidir dul chuig Caredoc — lonnaithe in
Ospidéal Naomh Dympna, Béthar Atha i, Ceatharlach, R93 DE62

Ar oscailt le linn na seachtaine 6in - 9rn, agus 24 uair an chloig ar an Satharn, an
Domhnach & Saoire Bainc

Fén: 0818 300 365 suiomh gréasain: www.caredoc.ie R-phost: info@caredoc.ie

Seirbhisi Eigeandala Ospidéil

Téigh chuig, n6 déan teagmhail leis an Rannog Eigeandala (is é Ospidéal Lucais,
Cill Chainnigh, is gaire do Cheatharlach) san ospidéal ginearalta is gaire duit, n6
déan teagmhail leis na seirbhisi éigeandala ach glao a chur ar: 999 né 112

F.S.S. Seirbhisi Meabhairshlainte

Mas thacaigh foireann mheabhairshlainte leat roimhe (né ma thacaionn anois),
déan teagmhail leis an tseirbhis ar a bhfreastalaionn td agus iarr coinne chomh
luath agus is féidir.

Seirbhis Eisteachta - Na Samaraigh

Le haghaidh tacaiocht rinda neamhbhreithiinach am ar bith, ta na Samaraigh
ar fail 24 uair an chloig sa 13, seacht la sa tseachtain, do dhuine ar bith ata ag
streachailt.

Tel: 116 123 (free of charge from Ireland)
R-phost: jo@samaritans.ie  Suiomh gréasiin. www.samaritans.ie

An chraobh is gaire do Cheatharlach:
Samaraigh Cheatharlach Chill Chainnigh
Bothar Phort Lairge, Cill Chainnigh, Co. Chill Chainnigh, R95 RD92

Coiméad do mheabhairshliinte )



COMHAIRLEOIREACHT

Is cineal de theiripe cainte i an chomhairleoireacht ina labhraionn tu le duine
gairmidil faoi do mhothdchain agus do bhuarthai, agus oibrionn td tri na
buartha sin. Is féidir le do dhochtuir seirbhis comhairleoireachta i do cheantar a
mholadh freisin. Is féidir go mbeidh roghanna saor in aisce, ar chostas iseal n6é
priobhaideach ann.

Combhairleoireacht sa Churam Priomhiiil

Daoine thar 18 a bhfuil carta leighis acu, is féidir leo teacht ar chomhairleoireacht sa
chdram priomhuil, trina DG. Is seirbhis ghearrthéarmach é sin a ofralann suas le hocht
seisitin. Saorfhén: 1800 700 700 R-phost: yoursay@hse.ie

Seirbhisi eile comhairleoireachta a sholathraionn Seirbhisi Meabhairshlainte an FSS:

CAPA - Counselling Service for Adults with Past Abuse
Le haghaidh daoine fasta ar bhain drochusaid lena n-oige.
Saorfhén: 1800 234118 (Céadaoin go Domhnach 6 - 10in)

SHIP - Self Harm Intervention Programme do dhaoine ata 16 né nios sine.
Atreoru tri D.G. né gairmithe eile ctiraim slainte. Fén: 051 359088

Seirbhisi Pobail agus Neamhreachtula

Ofralann eagrais phobail agus neamhreachtula Cheatharlach comhairleoireacht saor
aisce né ar chostas iseal.

lonad Acmhainni Teaghlaigh Mhuine Bheag: Muine Bheag, Br na Darach Rioga,
Muine Bheag, Ceatharlach. Fon: 059 9722028 R-phost: bagenalstownfrc70@gmail.com

lonad Eigeandala um Eignit, Ceatharlach agus Laighin Theas : 72 Sraid na Tulai,
Ceatharlach. Fon: 1800 727 737 / 059 9133344
R-phost: office@carlow-kildare-slrcc.ie Suiomh Gréasain: www.carlowrapecrisis.ie

Cianamh do Mhna, Ceatharlach Teo: 7 Seanbhéthar Bhaile Atha Cliath, Ceatharlach
Saorfhon: 1800 444944 / 059 9173552 R-phost: carlowwomensaid@gmail.com

Follaine - Seirbhis ()ige Réigitunach Cheatharlach: The Vault, Sraid Bhoirne,
Ceatharlach. Seirbhis Comhairleoireachta Luath-ldirghabhala Co. Cheatharlach do
dhaoine 6ga 12-18 mbliana. Ceatharlach, An Tulach & Muine Bheag Taille ainmniuil
amhain. Fén: Declan Wall: 085 2780307 R-phost: declan@carlowys.ie

Forward Steps Resource Centre: Lana an tSéipéil, An Tulach, Co Ceatharlach
Fén: 059 9152776 R-phost: pmforwardsteps@gmail.com
Website: www.forwardstepsfrc.com

Teach Bhride Holistic Education Centre: Lana an tSéipéil, An Tulach, Co
Ceatharlach. Fén: 059 9152465 R-phost: teachbhride@outlook.com

Combhairleoireach Phriobhaideach

Comhairleoiri creiditnaithe in aice leat: www.iahip.ie www.iacp.ie



Tacaiocht Mheabhairshlainte Cheatharlach
SEIRBHISI TACAIOCHTA GINEARALTA

CHEATHARLACH

Tionscadal Tacaiochta Teaghlaigh Barnardos

Oibrionn Barnardos le leanai agus le teaghlaigh leochaileacha.
Fén: 059 9132868 R-phost: info@carlow.barnardos.ie Suiomh gréasain:
www.barnardos.ie Seoladh: 24, Plasoga na hEasca, Br na Tulai, Ceatharlach

Gréasan LADT+ Cheatharlach

Gréasan soisialta do dhaoine LADT+ i gContae Cheatharlach.
R-phost: carlowlgbtnetwork@gmail.com Facebook: LGBT+ Network

Cumann Meabhairshlainte Cheatharlach

Cuireann meabhairshlainte dhearfach chun cinn i gCeatharlach tri imeachtai agus
gniomhalochtal eagraithe agus eolas a sholathar.

Fon: 085 8181353 R-phost: carlowmentalhealth@hotmail.com

Suiomh gréasain: www.carlowmentalhealth.ie

lonad Eigeandala um Eignit, Ceatharlach agus
Laighin Theas

Solathraionn tacaiocht mhothuchanach agus comhairleoireacht do mharthanoiri
drochide ghnéis. Line chabhrach naisitinta: 1800 77 88 88 (24 uair a chloig sa la, 365
l4 sa bhliain). Saorfhén: 1800 727 737  Fon: 059 9133344

R-phost: office@carlow-kildare-slrcc.ie

Suiomh gréasain: www.carlowrapecrisis.ie Seoladh: 72 Sraid na Tulai, Ceatharlach

Eolas do Shaordanaigh

Eolas ar gach gné de sheirbhisi poibli & teidliochtai le haghaidh gach saoranaigh in
Eirinn. Seirbhis Eolais do Shaoranaigh Ceatharlach:

43 Tullow St, Carlow, R93 N5T3 (Dé Luain, Dé Mdirt, Dé Céadaoin 10am go Tpm )
Fén: 0818 07 5130 R-phost: carlow@citinfo.ie Suiomh gréasain:
www.citizensinformation.ie Seirbhis Foin eolais naisiinta: 0818 07 4000

Seirbhis Comhairleoireachta ag lonad Acmhainni
Teaghlaigh Mhuine Bheag

Teiripe & hofrail do thri aocisghripa éagsula: Teiripe shigartha déibh siud idir 5 agus
12 bhliain; teiripe do dhéagdiri idir 13 agus 18 mbliana; comhairleoireacht do dhaoine
fasta. Coinni ar fail Luan go hAoine.

Teagmhail: Georgina ar 059 9722028 or 087 6272628

R-phost: ginakennedy.bagenalstownfrc@gmail.com

Bionn na tailli ag brath ar chuinsi airithe gach cais.

Seisitiin aghaidh ar aghaidh. Ofrailtear seisitiin ar Zoom n6 ar an nguthan freisin.
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lonad Tacaiochta Ailse Eist

Is & is aidhm d'lonad Tacaiochta Ailse Eist tacaiocht mhothtichdnach agus phraiticiil
ar fail d'othair ailse, da dteaghlaigh agus da gcuramaoiri. San aireamh leis na seirbhisi
tacaiochta atd ar fail: Comhairleoireacht, Reifléacseolaiocht, Draendil Limfe de
Laimh, Grdpai Piarthacaiochta, Ceardlanna Cothuchan, Grapai Aclaiochta/Sidil, Clar
Préstataigh. Clair Zoom agus grupai ar line le linn COVID-19.

Fon: 059 9139684 / 085 866 1499 R-phost: Info@eistcarlowcancersupport.ie
Suiomh Gréasain: www.eistcarlowcancersupport.ie

(Uaireanta oscailte: Luan go Déardaoin 10rn - 4in, Aoine 10rn - 1in)

Suiomh Seoladh: 46 Idrone Park, Tullow Road, Carlow, R93 R280

Forward Steps Family Resource Centre (FRC)

Is é is aidhm do an pobal, teaghlaigh, leanai agus daoine aonair aitiula a fheabhsu,
a éascu agus tacu leo tri sheachadadh seirbhisi agus tionscnamh tacaiochta,
deiseanna oideachais agus oiliting, cleachtas forbartha pobail, agus trinar seirbhis
combhairleoireachta agus teiripe chom maith. San direamh leis an tseirbhis ar line,
ta Comhairleoireacht do Dhaoine Fasta, Teiripe Shugartha doibh siud idir 5 agus 12
bhliain, agus Teiripe Ealaine do chach.

Uaireanta oscailte: 9rn go 5.30in.

Seoladh: Lana an tSéipéil, An Tulach, Co Ceatharlach, R93 CY68

Fén: 059 9152776 R-phost: receptionforwardsteps@gmail.com

Suiomh Gréasain: www.forwardstepsfrc.com

GROW

Is eagras meabhairshlainte é Grow a chabhraionn le daoine a bhfuil, né a mbiodh,
fadhbanna meabhairshlainte orthu.

Line eolais GROW: 1818 474 474

Oifig Chill Chainnigh: 056 7761624

Teach Ormonde, Sraid na Beairice, Cill Chainnigh

R-phost: southeastregion@grow.ie  Suiomh Gréasain: www.grow.ie

Involvement Centre

lonad piarthacaiochta saor in aisce, neamhbhreithiinach do dhaoine a
mhaireann, n6 a mhair, le deacrachtai meabhairshlainte.

Ospidéal Naomh Dympna, Béthar Atha i, Ceatharlach, Luan go hAoine 10.30rn - 1.30in
Fon: 059 9136342 / 087 6341157

R-phost: involvementkk@gmail.com

Facebook: www.facebook.com/involvement-centre-carlow



Tacaiocht Mheabhairshlainte Cheatharlach

SBCA

Is seirbhis saor in aisce agus rinda f an tSeirbhis Buiséadaithe agus Combhairle Airgid
(SBCA) do dhaoine atd i bhfiacha né atd i mbaol fiacha.

SBCA Ceatharlach: 72D Sraid na Tulai, Ceatharlach (coinni 1ar 1)
Luan - Aoine 9rn -5in  F6n: 0818 072 070 R-phost: carlow@mabs.ie
Suiomh Gréasain: www.mabs.ie Line Chabhrach Naisiinta: 0818 072 000

Recovery College South East

Solathraionn spas ar line agus aghaidh le haghaidh ata tiomnaithe don
téarnamh, an piaroideachas agus ceardlanna agus clair chomhdhéanta
téarnaimh chun daoine a spreagadh ar a n-aistear téarnaimh, agus chun tacu
leo, i dtreo slainte agus folldine meabhrach nios fearr.

Larionad Rannphairtiochta, Ospidéal Naomh Dympna, Ceatharlach agus an
Cnoc Glas, Cill Chainnigh

Fén: 056 7703666 or 086 1746330

R-phost: recoverycollegesoutheast@gmail.com

Suiomh Gréasain: www.recoverycollegesoutheast.com

Cuinamh do Mhna

Eagras deonach a ofralann tacaiocht saor in aisce agus runda do mhna agus do
phaisti a bhfuil foréigean baile a fhulaingt acu.

Canamh do Mhna, Ceatharlach: 7 Seanbhdthar Bhaile Atha

Fon: 059 9173552 Luan - Aoine: 9.30rn - 4.30in

Saorfhon: 1800 &4&4& 944 tar éis uaireanta oifige

R-phost: carlowwomensaid@gmail.com

Suiomh Gréasain: www.carlowwomensaid.ie

Line Chabhrach Naisitinta Saor in Aisce: 1800 341900 (24 uair an chloig, 7 14 sa tseachtain)

lonad Seirbhisi Pobail San Caitriona

Seachadann réimse leathan seirbhisi do phobail, grépai agus daoine aonair ar
bhonn aitiuil, réigiunach agus naisiunta a fhreagraionn do riachtanais sainaitheanta.
Usaideann lucht San Caitriona prionsabail forbartha pobail le cumas a thogail
laistigh de phobail ata faoi mhibhuntaiste, agus pobail iad a chumhachtd mar

sin chun riachtanais a shainaithint, agus riar orthu, ina bpobail féin, ag cabhru le
forbairt beartais aititla agus ndisitinta chun tacu leis an bprdiseas seo.

Seoladh: Boéthar l6saif, R93 T4C6, Ceatharlach
Uaireanta oscailte: Luan go hAoine, 9rn - 5in

Fén: 059 9138700 R-phost: info@catherines.ie
Suiomh Gréasain: www.catherines.ie



REIGIUNACHA AGUS

NAISIUNTA GO GINEARALTA
SEIRBHISI TACAIOCHTA

Aware

Solathraionn tacaiocht aghaidh le haghaidh, ar an bhfén agus ar line do dhaoine a
bhfuil dulagar éadrom né measartha orthu, neamhord dépholach agus fadhbanna
giumair a bhaineann, chomh mhaith le cairde agus teaghlaigh ata buartha faoi
dhuine muinteartha.

Line thacaiochta saor in aisce: 1800 80 48 48 (Luan - Domhnach, 10rn - 10in)
R-phost tacaiochta: supportmail@aware.ie Suiomh Gréasain: www.aware.ie
(nasc ar an suiomh gréasain chuig piarghrtpai féndla isteach agus Zoom ar line)

Bodywhys
Réimse de thacafocht do dhaoine a bhfuil neamhoird itheachain orthu. Gripaf
tacaiochta ar line agus aghaidh le haghaidh ar fail.

Line chabhrach: 01210 7906 R-phost tacaiochta: alex@bodywhys.ie
Suiomh Gréasain: www.bodywhys.ie

Crime Victims Helpline (CVH)

Ofralann an Crime Victims Helpline (CVH) tacaiocht d'fospartaigh na Coireachta
in Eirinn. Is é is aidhm don CVH tacaiocht agus eolas a thabhairt d'iospartaigh na
coireachta agus doibh siud a i-imrionn si tionchar orthu, chomh maith le hiad a
chumhachtu.

Saorghlao: 116 006 Téacs: 085133 77 11

Do ghlaoiteoiri taobh amuigh de Phoblacht na hEireann: +353 1 4161908
R-phost: info@crimevictimshelpline.ie

Suiomh Gréasain: www.crimevictimshelpline.ie

LGBT Ireland (Leispiach, Aerach, Déghnéasach agus Trasinscne)

Seirbhisi tacaiochta naisitinta a chuireann tacaiocht agus eolas rinda
neamhbhreithitnach ar fail do dhaoine Leispiacha, Aeracha, Déghnéasacha agus
Trasinscne, agus da dteaghlaigh agus da gcairde.

Line chabhrach: 1800 929 539

Suiomh Gréasain: www.lgbt.ie

Line thacaiochta do theaghlaigh maidir le féinitlacht inscne: 01907 3707
Tacaiocht teachtaireachta ar line. Grupai piarthacaiochta.

R-phost: info@lgbt.ie



Tacaiocht Mheabhairshlainte Cheatharlach

Cunamh d’Fhir

Is é Cinamh d'Fhir Eireann an t-aon seirbhis tacaiochta naisitinta tiomnaithe in Eirinn a
thacaionn le fir ata ag fulaingt foréigean baile agus lena dteaghlaigh.

Line chabhrach naisiinta: 01 554 3811 (Luan go hAoine 9rn - 5in)
R-phost: hello@mensaid.ie Suiomh Gréasain: www.mensaid.ie

My Options
Is line shaorghlao de chuid FSS é My Options a sholathraionn eolas agus comhairleoireacht
go runda agus saor in aisce do dhaoine ata ag iompar gan a phleanail.

Saorfhon: 1800 828 010 Fon: 01 6877044

Eolas agus comhairleoireacht Luan go hAoine 9rn - 8in,

Satharn 10rn - 2inCombhairle leighis 24/7:
www2.hse.ie/services/unplanned-pregnancy-support-services

One Family

Seirbhis tacaiochta ndisiinta do theaghlaigh aon tuismitheora a sholathraionn réimse
de shainseirbhisi tacaiochta teaghlaigh le haghaidh dhaoine ata ag tuismitheoireacht
ina n-aonar, ag roinnt na tuismitheoireachta, ag scaradh agus a bhfuil toircheas
géarchéimneach orthu.

Line Chabhrach Glao Aitivil: 1890 662 212 / 01 6629212
R-phost: info@onefamily.ie Suiomh Gréasain: www.onefamily.ie

Parentline

Line chabhrach iomlan rinda do thuismitheoiri agus do chaomhndiri a sholathraionn
tacaiocht, treoir agus eolas ar gach gné den tuismitheoireacht. Is é Parentline an t-aon
eagras a ofralann an Non-Violent Resistance (NVR) Programme ar an nguthan.

Fon: 01873 3500 R-phost: info@parentline.ie
Suiomh Gréasain: www.parentline.ie

Shine

Tacalonn Shine le daoine a bhfuil droch-mheabhairshlainte orthu agus lena
dteaghlaigh agus lena gcairde. Ofralann Waterford Shine Centre combhairleoireacht,
eolas agus tacalocht.

Shine Discovery Centre: Port Lairge Fon: 086 8525562
Tacaiocht agus Eolas Shine: Fon: 086 8525747 R-phost: info@shine.ie
Suiomh Gréasain: www.shine.ie  Tacaiocht riomhphoist: phil@shineonline.ie



Text About It 50808 - Seirbhis Téacs Saor in Aisce

Seirbhis téacs 24/7 saor in aisce a sholathraionn gach rud, idir chomhra
suaimhnithe agus tacaiocht laithreach do dhaoine a bhfuil géarchéim
meabhairshlainte né mothdchan orthu - biodh si beag né mor.

Ma ta géarchéim phearsanta ort, n6 mura bhfuil td in ann déileail agus tacaiocht
uait, cuir HELLO chuig 50808

Turn2me

Spas sabhailte ar line chun labhairt le comhairleoir gairmitil chun spas sabhailte

anaithnid runda a sholathar chun cabhrt leat do mhothtchain a thuiscint
agus a bheith ag obair le chéile chun na huirlisi a fhorbairt is ga chun teacht tri

dheacrachtai.

Suiomh Gréasain: www.turn2me.ie

Your Mental Health.ie

Is ait é seo chun foghlaim faoi mheabhairshldinte agus conas tacu leat féin agus
le daoine eile. Aimsigh acmhainni agus seirbhisf in aice leat.

Fén: 1800 111 888 Suiomh Gréasain: www.yourmentalhealth.ie

Bi | gCEANNAS LE STRESS CONTOL

Is clar saor in aisce é Stress
Control a mhuineann duit
conas strus a laimhseail.
Cabhraionn an clar leis na
rannphairtithe comharthai
an struis a aithint. Cludaionn
sé topaici amhail conas a
théann strus i bhfeidhm ar ar
gcorp agus ar ar smaointe.
Teagascann sé scileanna

Oiche mhaith Smacht a bheith
chodlata a agat ar do
fhail smaointe

Cadis
strus ann?

Smacht
a bheith
agat ar do

TU
FEIN

A S Smacht
Chl:lﬂ' mothuchaln na hlmhl_a a bheith . Sr_nacht =
sharu agus leideanna maidir agat ar do bheith agat
le hoiche mhaith chodlata. thodhchai ar do chorp

www.stresscontrol.ie

Seirbhis Stainte | Building a
2 Better Health
Senvice 8




Tacaiocht Mheabhairshlainte Cheatharlach

DAIONE OGA - CEATHARLACH & NAISIUNTA

CARI - shining a light for children

Is i line chabhrach CARI an chéad phointe teagmhala agus tacaiochta d'aon duine
ata buartha faoi dhrochusaid ghnéis leanai né iompraiocht ghnéasaithe, n6 ata a
fulaingt. Ofralann CARI Helpline seirbhise éisteachta runda.

Line Chabhrach Naisitinta Glao Aititil 1890 924 567 (Luan - Aoine 9.30rn - 5.30in )
R-phost: info@cari.ie Suiomh Gréasain: www.cari.ie/helpline

Seirbhis Oige Réigitinach Cheatharlach - SORC

Seirbhis o6ige aitiuil le haghaidh Chontae Cheatharlach do dhaoine éga idir 8 agus

24, Qibrionn SORC chun a chur ar chumas daoine éga a n-acmhainneacht a bhaint

amach tri obair 6ige den scoth, agus solathraionn réimse de thacaiocht agus clair

oibre 6ige, lena n-airitear:

« lonaid Oige i mBaile Cheatharlach, An Ghraig, An Tulach agus Muine Bheag

« Clair Shamhraidh & Oilidiint Ceannasaiochta Oige

+ Saintacaiocht do dhaoine 6ga leochaileacha, lena n-diritear tacaiocht duine ar
dhuine agus grupa bhig

« Clair bunaithe ar an gceol, spért agus ealain do gach duine 6g

« Clar larscoile do dhaoine idir 12 agus 18 mbliana d'aois

« Clair Folldine agus Teacht Aniar Friends do leanai agus daoine 6ga

+ Eolas agus comhairle do dhaoine 6ga agus da dteaghlaigh

Fén: 059 9130476 R-phost: info@carlowys.ie Suiomh Gréasdin: www.carlowrys.com
Seoladh: Montgomery House, Béthar Atha i, Ceatharlach

Line Chabhrach na Leanai
Seirbhis éisteachta runda saor in aisce do leanai agus daoine 6ga suas le 18 mbliana.

Ta Line Chabhrach na Leanai anseo i gconai do gach paiste agus duine 6g.

Line chabhrach saor in aisce: 1800 666 666 Comhra ar Line: www.childline.ie
Seirbhis téacs Line Chabhrach na Leanai: cuir an focal “Talk” chuig 50101

Folldine - seirbhis Oige Réigitinach Cheatharlach

Seirbhis Comhairleoireachta Luath-ldirghabhala le haghaidh daoine ¢ga idir 12 agus 18
tri Sheirbhis Oige Réigitinach Cheatharlach. Ceatharlach, An Tulach & Muine Bheag.
Taille ainmniuil.

Fon: Declan Wall: 085 2780307 R-phost: declan@carlowys.ie

Seoladh: The Vault, Sraid Bhoirne, Ceatharlach

° Couméad do mbeabhainshliinte *)
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Grupa Oighe - seirbhis Oige Réigitinach Cheatharlach
Grupa Tacaiochta SCOR do Dhaoine Oga LADTI+ agus a gComhghuaillithe.
Timpeallacht shabhailte spraitil do dhaoine éga LADTI+ agus a gcomhghuaillithe,
ait ar féidir leo bualadh le daoine nua, scileanna soisialta agus pearsanta a fhorbairt
agus difriocht a dhéanambh ina bpobal féin. Solathraionn eolas agus comhairle do
thuismitheoiri fosta. TA MUI mar chuid den Ghréasan Naisiunta Belong To.

Teagmhil: lonad Oige The Vault Fén: 059 9133714 R-phost: vault@carlowys.ie

ReachOut.com

Is seirbhis idirlin é ReachOut.com do dhaoine 6ga a sholathraionn eolas, tacaiocht
agus acmhainni faoi fhadhbanna meabhairshlainte doibh agus cuireann ar a gcumas
teacht aniar a fhorbairt agus cur lena scileanna déiledla chun iompraiocht cabhair-
gilitheach a éascu.

Suiomh Gréasdin: www.reachout.com

SpunOut.ie

Is suiomh gréasain eolais do dhaoine 6ga idir 16 agus 25 é SpunOut.ie a sholathraionn
eolas ar mheabhairshlainte, slainte ghnéis, strus scrdduithe, fostaiocht agus nés
maireachtala ginearalta. Is é is aidhm do sin oideachas agus eolas a thabhairt dar
ndaoine 6ga faoi thabhacht na follaine iomlanaiche agus ar an gcaoi ar féidir slain
mhaith a choimead idir chorp agus intinn.

Suiomh Gréasain: www.spunout.ie

Rainbows Ireland

Grupai piarthacaiochta do phdisti agus daoine 6ga idir 7 agus 16 a chaill duine
muinteartha de bharr méala, scaradh tuismitheoiri né colscaradh.
Reachtailtear na gripa méala ar leith ¢ na grupai scartha tuismitheoiri.

Déan teagmhail le Askea Parish Centre: Fon 059 9142565 n6 087 6636499
Suiomh Gréasain: www.rainbowsireland.ie le haghaidh eolas aitiuil.

TeenlLine

Is seirbhis féin agus téacs saor in aisce é Teenline Ireland chun slainte agus
follaine déagdiri (idir 13 agus 19 mbliana d'aois) a fheabhsu, idir shéisialta agus
mhothdchanach, ar fud na tire.

Téacs: HEAR chuig 51444 Saorfhén: 1800 833634 24 uair an chloig sa (&, 365 &
sa bhliain Suiomh Gréasain: teenline.ie

CO(IVJL(”:M@&@O MMWM :) 10
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Tacaiocht Mheabhairshlainte Cheatharlach

SEIRBHISI TACAIOCHTA DRUGAI,

ALCOIL AGUS ANDUILE

Le haghaidh eolais ar
Alcoholics Anonymous,
Narcotics Anonymous,
Alateen, Al-Anon no tacaiocht
eile i gCeatharlach, téigh

chuig : www.Drugs.ie

Ardu Seirbhis Mi-tsaide Substainti FSS

Freagairt phobalbhunaithe ar mhi-Usaid substainti.
Seirbhis iontrala oscailte buail isteach ar an gCéadaoin
3.30 - 4.30in. Ospidéal Naomh Dympna, Béthar Atha i, Ceatharlach

Fon: 059 9178050 (9rm - 5in) 1800 459 459 R-phost: ardu.carlowkilkenny@hse.ie

Tionscnamh Drugai Co. Cheatharlach - seirbhis Oige
Réigitinach Cheatharlach

Eolas, tacaiocht agus atreort do dhaoine ata ag fulaingt lena mi-Usaid substainti féin,
ndé mi-Usaid daoine eile. Chomh maith leis sin, oideachas, oilitiint agus cosc do
ghrupal pobail, scoileanna agus eagrais.

Contae Cheatharlach: Angela Keogh
Fén: 059 9130476 or 085 7897303 R-phost: angela@carlowys.ie
CRYS, Montgomery House, Bothar Atha |, Ceatharlach

Drug and Alcohol Helpline
Seirbhis eolais agus tacaiochta rinda.

Saorfhon: 1800 459 459  R-phost: helpline@hse.ie
Suiomh Gréasain: www.hse.ie/go/drugshivhelpline

Oibrithe For-rochtana Drugai, Ceatharlach/Cill Chainnigh

Solathraionn eolas, tacaiocht, malartu snathaidi & eolas ar laghdu dochair..

Richard Marnell: Faoi chtiram Ardu, Ospidéal Naomh Dympna, Béthar Atha i, Ceatharlach
Fén: 087 7387421 R-phost: richard.marnell@hse.ie

La Nua

Solathraionn athshland, oilitiint, oideachas agus deiseanna forbartha do rannphairtithe
ata nios sine na 18 agus ata ag téarnamh 6 mhi-Usaid drugai agus alcéil, né ag fail
cothabhala i gceantar Cheatharlach chun tégail ar a bhforbairt phearsanta agus
féintuilleamaf tri fhostalocht.

Uaireanta seirbhise: Luan go hAoine, 9.30rn - 1.30in

Ann Begley: 087 6610435 R-phost: abegley@lanuaces.ie
Suiomh gréasain: www.serdatf.ie

Seoladh: lonad Féilliochta Naomh Fiacc, An Ghraig



Grupa Tacaiochta Teaghlaigh

Tacaiocht a thabhairt do theaghlaigh ata ag maireachtail le mi-Gsaid drugai,
alcoil né aon substainti.

Fon: 085 7872730  R-phost: margross55@gmail.com
Suiomh Gréasdin: www.youarenotalonecarlow.org Cruinnithe Zoom ar fail.
Seoladh: lonad Paroiste na hEasca, An Easca, Ceatharlach

TACAIOCHT DO DHAOINE SCOTHAOSTA -
CEATHARLACH AGUS NAISIUNTA

Scor Gniomhach

Is eagras deonach do dhaoine scothaosta é Scor Gniomhach Eireann (ARI). T4 na
baill idir 50 agus 100+ bliain d'aois, agus ta réimse daoine as culraf éagsula san
aireamh. Ta na gniomhaiocht go léir dirithe ar dhaoine scothaosta a choimead
gniomhach agus follain. Tugann Cumainn Scoir Ghniomhaigh cuid mhér daocine
scothaosta slan, daoine a bheadh uaigneach scoite gan iad.

Chun an grupa Scoir Ghniomhaigh is gaire duit a aimsiu.
Fén: 01873 3836 R-phost: info@activeirl.ie
Suiomh Gréasain: www.activeirl.ie

Curam is Deisitichan - CCDP

Is clar naisitinta a d'fhorbair Aoisghniomhaiocht Eireann é Ctiram is Deisitichan.
Redchtalann Comhphairtiocht Forbartha Chontae Cheatharlach go haitiuil é.
Solathraionn sé jabanna beaga (CURAM) agus seirbhis deisitichin (DEISIUCHAN)
saor in aisce ar fud Cheatharlach, comh maith le freagairti éigeandala airithe
COVID-19, m.sh. boscai ctraim.

Suiomh Gréasain: www.carlowdevelopment.ie

Seoladh Aititil: Forbairt Chontae Cheatharlach, An tSraid Mhér, Muine Bheag
Fén ndisiinta: 01 475 6989  R-phost: info@ageaction.ie

Suiomh Gréasain: www.ageaction.ie

ALONE Ireland - Seirbhis Tacaiochta agus Cairdis

Solathraionn comhluadar do dhaoine scothaosta ar mhaith leo tuilleadh
teagmhail shoisialta tri chuairt dheonach sheachtainitil né glao foin.

R-phost: mary.colclough@alone.ie Suiomh Gréasdin: www.alone.ie
Line Chabhrach Naisiinta: 0818 222 024
Seoladh Aititil: Ospidéal Naomh Dympna, Béthar Atha i, Ceatharlach
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Tacaiocht Mheabhairshlainte Cheatharlach

Béili ar Rothai, Ceatharlach

Solathraionn seirbhis Béili ar Rothar San Caitriona béili teo cothaitheacha
do dhaoine scothaosta nach bhfuil in ann cécarail déibh féin, rud a fhagann
gur féidir leo maireachtail go neamhspleach ina mbailte féin. Solathraionn
an tseirbhis seirbhisi béili ar rothai i Leithghlinn an Droichid agus i
bhFionnmhach. Glactar le hatreoruithe ¢ Altraf Slainte Poibli FSS, 6 DGanna
agus o fhaighteoiri agus a dteaghlaigh.

SAN CAITRIONA: lonad Seirbhisi Pobail, Bothar I6saif, Ceatharlach
Fén: 059 9138700 R-phost: info@catherines.ie

Foram Daoine Scothaosta Cheatharlach

Déanann Féram Daoine Scothaosta Cheatharlach abhcoideacht agus
feachtasaiocht le haghaidh seirbhisi agus cearta do dhaoine scothaosta, chomh
maith le tacaiocht phraiticitil a sheachadadh amhail Oilitiint TF, ranganna, clair
agus freagairt dhirithe éigeandala agus COVID-19..

Redchtalann sé seirbhis buail isteach agus gairdin pobail ag an Old School House,
Srdid na Beairice, Ceatharlach

Fén: 089 406 2356 R-phost: info@carlowolderpersonsforum.com
Suiomh Gréasdin: www.carlowolderpersonsforum.com
Seoladh: The Old School House, Sraid na Beairice, Ceatharlach

Seirbhisi Tacaiochta Baile FSS

Ta Seirbhisi Tacaiochta Baile FSS ar fail do dhaoine ata 65 bliain d'aocis nd

nios sine, daoine ar féidir go bhfuil tacaiocht uathu chun leanuint ar aghaidh

ag maireachtail sa bhaile, né chun filleadh ar an mbaile tar éis a bheith san
otharlann. Oibritear amach an lion uaireanta agus an cinedl curaim tri mheasunu
a dhéanann an t-altra slainte poibli aitiuil, agus solathraitear é ar bhonn
riachtanais.

Le haghaidh eolais: Fon: 1800 700 700

BT - Bantracht na Tuaithe

Bunaiodh Conaidhm Cheatharlach in 1956 agus ta 11 ghild aici san am i lathair.
Ar na gniomhaiochtai a dhéanaimid, ta ceirdeanna forbairt pobail agus
rannphairtiocht ag gach leibhéal agus ionadaiocht ar mball ag leibhéal naisiunta.

Chun do ghrdpa aititil a aimsiti: www.ica.ie/federations/carlow
R-phost: icacarlowfedpresident@gmail.com
Facebook: ICA Carlow Federation

Coumhéad do mbeabhainshliinte *)



Senior Line

Seirbhis éisteachta naisiunta rinda do dhaoine scothaosta, solathraithe ag
oibrithe deonacha nios sine ata oilte. Solathraionn oibrithe deonacha Senior

Line tacalocht phraiticitil agus mhothuchanach agus treoir chuig seirbhisf
abhartha eile, agus ofralann siad treoir ar leith maidir le riar ar riachtanais daoine
scothaosta le linn COVID-19.

Bionn Senior Line ar oscailt gach & den bhliain 10rn - 10in
Fon: 087 745 0721 Saorfhon: 1800 80 45 91

R-phost: annedempseythirdage@gmail.com

Suiomh Gréasain: www.thirdageireland.ie

ru_m

Aldraim ata Ménatdirithe ar Bhonn Séisialta /
Coérais Fograi do Sheandiri

Is aldram pearsanta seo a chaitheann duine mar shiogairlin faoin muineal no

caol na ldimhe. Déantar monatoireacht 24 uair an chloig ar an aldram chun a
chinntit gur féidir le daoine scothaosta ar ga doibh é cabhair a iarraidh laithreach
i gcasanna éigeandala. FAgann sé suaimhneas intinne agus sabhailteacht ag
daoine scothaosta agus a dteaghlaigh a chiallaionn gur féidir leo maireachtail go
neamhspledch ina mbailte féin.

Fén: 059 9138700 R-phost: info@catherines.ie

Oibri Sinsearach Forbartha Pobail do Sheirbhisi Daoine Scothaosta
Teagmhdlai: Edel Keogh

Fon: 059 9138700 Mobile: 086 7768939

R-phost: mow@catherines.ie

Seoladh: lonad Seirbhisi Pobail San Caitriona, Béthar 16saif, Ceatharlach
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Tacaiocht Mheabhairshlainte Cheatharlach

TACAIOCHTAI MEALTA -

CHEATHARLACH & NAISIUNTA

Anam Cara

Solathraionn eolas, acmhainni agus tacaiocht mhéala tar éis bas leanai d'aon aois
agus tri chuinsi uile do thuismitheoiri a bhfuair leanbh leo bas. Tacaiocht

ar line a solathar anois lena n-airitear cruinnithe griipa agus glaonna tacaiochta duine
ar dhuine.

Glao no téacs: 085 2888 888 R-phost: info@anamcara.ie
Suiomh Gréasdin: www.anamcara.ie

Seirbhis Méala Leanai Barnardos

Ta Barnardos anseo chun cabhrt leat ach a bheith ag obair le teaghlaigh chun tacu
lena leanbh tri phréiseas an mhéala. Cé nach féidir leanai a chosaint ar fhirinne an

bhais agus pian an chaillte, is féidir linn cabhru leo tuiscint, bron a dhéanamh agus
déileail le cursai beagan nios fearr.

Seirbhis Line Cabhrach Barnardos - 01473 2110 (Luan go Déardaoin 10rn - 12in)
Line Cabhrach: 01 473 2110 (oibrithe deonacha lanoilte agus lantacaithe

a oibrionn anseo)

R-phost: bereavement@barnardos.ie Suiomh Gréasain: www.barnardos.ie

Bethany Bereavement Support

Ta an Bethany Service Team ar fail chun tacu leat trid an gcailleadh agus trid an
mbrén le cruinnithe duine ar dhuine, tacaiocht féin né cruinnithe gripa bhig. Ta ar
seirbhisi go hiomlan saor in aisce agus riinda laistigh den dli.

Glao né téacs: 087 9905299 R-phost: bethanysupport@eircom.net
Suiomh Gréasain: www.bethany.ie (le haghaidh teagmhalaithe aititla)

Eolas do Saoranaigh/Bdas agus Méala le linn
Covid-19

Eolas agus comhairle phraiticitil do dhaoine a bhfuair duine muinteartha leo bas le
linn thréimhse éigeandala Covid-19.

Fén: 0818 075 130 R-phost: carlow@citinfo.ie
Suiomh Gréasain: www.citizensinformation.ie

Coimhéad do nidveabhairahldinte )
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Embrace Farm Accident Support Network
Tacalocht do theaghlaigh feirmeoireachta a bhfuair duine muinteartha leo bas tri
sheisitiin tacaiochta méala, seirbhis bhliantuil cuimhneachain agus feachtasaiocht
freisin le haghaidh feasacht sabhailteachta.

Uimhir thacaiochta: 0857709966 R-phost: info@embracefarm.com
Suiomh Gréasain: www.embracefarm.com
Seoladh: Embrace Farm, faoi chiram Annegrove House, Maighean Ratha, Co. Laoise

H.U.G.G. (Healing Untold Grief Groups)

Grupal piarthacaiochta stiurtha ag oibri deonach oilte ar marthanoir méala iad le
haghaidh aon duine ata faoi mhéala de bharr féinmharaithe. Buaileann H.U.G.G.
go rialta sna ceantair seo a leanas i nDeisceart Bhaile Atha Cliath: Baile na Lobhar,
Tamhlacht agus Margadh na Feirme. Bionn cruinnithe grupa fiorula ann, rud a
chiallaionn go mbionn grupal tacaiochta méala H.U.G.G. ar fail do dhaoine taobh
amuigh de Bhaile Atha Cliath nach féidir leo taisteal chuig na grupai ansin.

Fon: 01513 4048 (gléas freagartha monatdir ithe)
R-phost: info@hugg.ie Suiomh Gréasain: www.HUGG.ie

Foras Ospise na hEireann

Streachlaionn ar son an chdraim is fearr ag deireadh an tsaoil do dhaoine agus
tacaiocht phraiticitil da ndaocine muinteartha. Ofralann comhairle agus eolas do
dhaoine faoi mhéala, doibh siid atad ag tacu leo agus do na gairmithe ag obair leo.

Fén: 01679 3188  R-phost: info@hospicefoundation.ie no
icbn@hospicefoundation.ie

Suiomh Gréasain: www.hospicefoundation.ie n6 www.bereaved.ie
Seoladh: Foras Ospise na hEireann, Morrison Chambers, Urlar 4, 32 Sr. Nassau
Seirbhis Saorghlao Naisiinta: 1800 80 70 77 (Luan go hAoine 10rn - 1in)

CHY 6830 Carthanas Claraithe 20013554

Rainbows Ireland

Grupal piarthacaiochta do phaisti agus daoine 6ga idir 7 agus 16 a chaill duine
muinteartha de bharr méala.

Fon: 059 9142565 or 087 6636499 R-phost: ask@rainbowsireland.ie
Suiomh Gréasain: www.rainbowsireland.ie
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Tacaiocht Mheabhairshlainte Cheatharlach

TACAIOCHT FEINMHARAITHE

3Ts

Is carthanas claraithe féinmharaithe é 3Ts ata ag obair chun bais de bharr
féinmharaithe a chosc tri thaighde, oideachas agus tacaiocht.

Bionn 3Ts ar oscailt Luan go hAoine le linn uaireanta oifige 9rn go 5in

Fon: 012139905 R-phost: info@3ts.ie Suiomh Gréasain: www.3ts.ie
Seoladh: Teach an Leamhain, Pairc Oifigi Bhaile na Lobhar, Ascaill Halla Burton,
Ath an Ghainimh, Baile Atha Cliath 18

Oifig Acmhainni Féinmharaithe Réigitinach FSS
Co-ordaionn cur i bhfeidhm Connecting for Life Carlow, Plean Gniomhaiochta

Cheatharlach um Fhéinmhart a Chosc. Tacalonn an oifig le daoine aonair agus le
heagrais ach eolas, tacaiocht, oiliint agus comhairleoireacht mhéala a sholathar.

Fon: 051 874013 or 087 9271041 R-phost: tracy.nugent@hse.ie
Le haghaidh eolas ar oilitiint: www.bookwhen.com/sro

Teach Pieta

Cuireann teiripe saor in aisce ar fail déibh sitid a dhéanann dochar doibh féin
agus idéu féinmharaithe orthu, n6 déibh siid ata faoi bhron da bharr.

Fon: 1800 247 247 (24 uair an chloig, 7 14 sa tseachtain) R-phost: mary@pieta.ie
Pieta South East: 20 Cois Abhann, Cathair Phort Lairge Fén: 051 858510

Pieta Phort Lairge: 14 Sraid Phroinséis, Loch Garman Fén: 053 9122787

Cuir an téacs 'HELP' chuig 51444 Suiomh Gréasain: www.pieta.ie

Suicide or Survive

Seachadann an t-eagras seo cuir chuige nualacha a chuireann oideachas ar
dhaoine, a spreagann iad chun meabhairshlainte mhaith a chothd agus naire a
laghdt, agus laghdu ar bhasanna féinmharaithe da bharr.

Fon: Glao aitiuil: 1890 577 577 no6 01272 2158

R-phost: info@suicideorsurvive.ie

Suiomh Gréasain: www.suicideorsurvive.ie

Teach Dhroichead na gCloch, Clos Dhroichead na gCloch, Seanchill, Co.
Bhaile Atha Cliath
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5 BHEALACH CHUN
NA FOLLAINE

Roinn Mental Health Ireland cuig
ghniomh shimpli is féidir linn go léir a
dhéanamh chun ar meabhairshldinte
a chosaint agus chun folldine
dhearfach a choimead le linn
amanna éiginnte agus dushlanacha.

Mental Health
Ireland

f Mental. Health.Ireland
¥ @mentalhealthirl
© @mentalhealthireland

Ceangal

aimsigh an t-am gach la chun ceangal
Mionghaire, b’fhéidir go bhfaighfea ceann ar ais.

CEANGAL LEIS NA DAOINE THART ORT.

Leis an teaghlach, cairde, comhghleacaithe agus
comharsana. Sa bhaile, ar obair, ar scoil né i do
phobal aitiuil. Tri bheith ceangailte agus tri na
caidrimh sin a chothu, mothaimid nios sona agus nios
sdbhailte, rud a thugann cuspair nios fearr duit.

Bi Ghiomhach

Tabhair gniomhaiocht isteach san uile 1a = glac an
staighre, éirigh den bhus stad amhdin nios luaithe
no téigh ar shitiléid 10 néiméad.

TEIGH A SHIUL NO A RITH

Gabh amach. Bi ag rothaiocht. Imir cluiche Gairdin.
Déan damhsa. Aimsigh gniomhaiocht fhisiceach

is maith leat agus a thagann le do shaol agus le
leibhéal do ghluaiseachta agus d’aclaiochta.
Deimhnionn eolaithe gur féidir leis an ngniomhaiocht
fhisiceach folldine agus meabhairshldinte mhaith

a choimead.

Tabhair faoi Deara

Bi feasach ar an domhan thart ort agus ar an méid
a mhothaionn tu.

Bi FIOSRACH

Faigh amharc ar rudai &ille. Tabhair faoi deara na
raithi ag athru. Bain sult as an am i lathair, is cum
ma ta tu ag siuil chun na hoibre, ag ithe 16in nd ag
caint le cairde. Tabhair an méid ata & mhothu agus &
smaoineamh agat faoi deara.

Lean leat ag foghlaim

Triail rud nia mar iéga, sudoku, machnamh,
cdcaireacht né teanga nua a fhoghlaim.

TRIAIL RUD NUA

Cuir spéis aris i rud a thaitin leat trath. Sinigh suas
don chursa sin. Tarraing freagracht nua ort féin.
Taobh leis an spoért mor a bhaineann leo, beidh
nios mé muinine agat ma chuireann tu dushlan
nua romhat féin agus scileanna nua a fhoghlaim.

Tabhair

Ta sé maith duit a bheith ag tabhairt uait.
DEAN RUD DEAS DO DHUINE EILE.

Gabh buiochas le duine. Tabhair do chuid ama
go deonach né claraigh le grupa pobail. Is
féidir go mbionn sé iontach sasuil a fheiceail
go bhfuil tu féin agus do shonas nasctha leis
an mhorphobal, agus is féidir leis nascthacht a
chruthu leis na daoine thart ort.

. . 18
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The Little Things Campaign

Is é seo an feachtas Slainte agus Follaine Meabhrach NaisiUnta atd ag an Oifig Naisiinta
um Fhéinmhard a Chosc (HSE) agus is conaidhm e de thar 30 eagras comhphairtiochta.

Is féidir le #littlethings -difriocht mhoér a dhéanamh

) 8 NUAIRE OL NiOS LU AGUS DA MHEAD A
OLDO THAEI CODLATA CHUN TIONTAIONN rEea T
9CUIDEACHTA AN16 EILE A OICHEANTA IONTACHA |6 £ 1S FEARR DO

CAIRDE FHAGAIL NiOS INA MAIDINEACHA )
EASCA MAITHE GHIUMAR

MOTHAIONN MA BHIONN CARA

FADHBANNA COIMHTHIOCH
NiOS LU NUAIR A LEAT, FIAFRAIGH
ROINNEANN TU CONAS ATA SIAD

SPREAG DO IS LAMH CHUNTA
GHIUMAR LE BIA AN CHLUAS LE

SLAINTIUIL hEISTEACHT

| - IS FEIDIR LE

i

Ta an bhileog seo arna pairtmhaoinit ag:
Comhphairtiocht Forbartha Chontae Cheatharlach ata freagrach as bainistit
agus seachadadh straitéiseach réimse clar agus tionscadal eacnamaioch agus
forbartha saisialta a fhaigheann maoinit poibli le daoine aonair, fiontair agus le
pobail ar fud Bhaile agus Chontae Cheatharlach

Rinneadh an bhileog seo i gcomhphairtiocht
le clar SICAP an CCDP.

Carlow County §rmoremrme @ ool
Development Partnership Department of Housing, Planning, ) -

Community and Local

Comhphairtiocht Fhorbartha Theoranta Chontae Cheatharlach

Ireland's European Structural and
Investment Funds Programmes

""“> s
An tSraid Mhér, Muine Bheag, Co. Cheatharlach 2014 2030

Co-funded by the Irish G
and the European Uni

R-phost: reception@carlowdevelopment.ie . )
European Union
Gréasan: www.carlowdevelopment.ie Investing in your future Social Inclusion &

Community Activation
Foén: 059 9720733

European Social Fund Programme

Foilsithe Aibrean 2022



