Plean Sabhailteachta

Bi cinnte go bhfuil a fhios agat ca bhfuil
an guthan is congarai

Bi cinnte go bhfuil a fhios agat ca bhfuil
an tearmann is céngarai

Déan liosta d’'uimhreacha guthain
tabhachtacha agus uimhreacha
éigeandala

Cuir taille bus no6 tacsai i dtaisce

Déan cinnte go bhfuil tacar eile
eochracha agat don teach agus don
ghluaistean

Déan réidh mala éigeandala — tabhair
leat go leor éadaigh, éidi scoile san
aireamh agus na hearrai is fearr leis na
paisti

Déan amach cad é an t-am is fearr
imeacht 6n teach

Pléigh an cas le do phaisti. Ta sé
tabhachtach go ndéanann tu do
dhicheall na paisti uilig a thabhairt leat

Coinnigh doicimeéid thabhachtacha le
chéile, mar ata cartai leighis, teastais,
seicleabhair, orduithe dleathacha, srl.
Coinnigh néta ar cibé cogais ata ag an
teaghlach

Imigh nuair nach bhfuil do chéile i
bhfoisceacht.

Ta sonrai teagmhala ar dhroim na bileoige seo.
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*Hewry

Cumainn Aitiula de Cabhair na mBan

Béal Feirste: 028 90666049
Baile Meanach/Aontroim: 028 25639301
Cul Raithin: 028 70356573
An Chorr Chriochach & Dun Geanainn:028
86769300
Abhainn De Créag & Droichead na Banna: 028
38343256
Fear Manach: 028 66328898
Feabhail: 028 71344499
Lios na gCearrbhach: 028 92668142
[ur Cinn Tra: 028 30250765
Tuaisceart an Duin agus na hArda Uladh: 028
91273196
An Omaigh: 028 82245998

Combhthiondl Thuaisceart Eireann Cabhair
na mBan
129, Sraid na hOllscoile,
Béal Feirste,
BT7 1HP
Teil: 028 90249041
Faics: 028 90239296
Line chabhrach 24 uair i gcas foréigean sa
bhaile
028 90331818
riomh phoist: niwaf@dnet.co.uk
Suiombh idirlin: www.niwaf.org

Domestic violence - help from Women’s Aid

IRISH

Foréigean sa bhaile
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Cad é an rud é foréigean an
bhaile?

Is é ata i bhforéigean sa bhaile na mi-usaid
fhisiciuil, mhothdchanach, ghnéasach, airgeaduil
agus intinne ag duine ar dhuine eile a raibh mar
chéile acu no6 a raibh dluthchaidreamh eatarthu.
D’fhéadfadh sé tarli do bhean ar bith beag beann ar
aois, aicme, cine, michumas no stil bheatha.

Is minic cleamhnas mi-Usaideach bheith bunaithe ar
eagla roimh an chéile foréigeanach.

Ni moér admhail go bhfuil an cleamhnas mi-
usaideach leis an chéad chéim a ghlacadh chun
stop a chur leis an fhoréigean.

Cad is féidir liom a dhéanamh mas rud é go
bhfuil mé i gcleamhnas mi-usaideach?

An chéad chéim: labhair le duine éigean fa dtaobh
do.

Is docha, go mbeidh seo ina chuidiu agat admhail
leat féin cad é ata ag dul ar aghaidh agus gan
bheith ag déanamh beag is fiu den drochide ata a
fulaingt agat. Ta Cabhair na mBan ann le cuidiu leat
deileail leis an fhoréigean.

An dara céim: Caithfidh ta aithint nach bhfuil an
locht ort. Nior chéir do dhuine ar bith, gan tracht ar
do chéile, bheith ag bualadh, ag isliu n6 ag tabhairt
drochide dé& chéile i gcleamhnas até in ainm is a
bheith grémhar. Nil sin tuillte ag duine ar bith. Is
minic a chuireann mna an locht orthu féin ar an
abhar gur insiodh doibh aris agus aris eile gurb iad
féin is cuis leis.

An trit céim: Caithfidh td dul sa téir ar an chuidiu
ata ar fail. Ciallaionn an chéim seo go gcaithfear
cabhair mothuchanach agus cabhair praicticealta

a lorg. Is féidir tus a chur leis seo tri bheith ag
labhairt le cara muinineach, ag glaoch ar an line
ghuthain cabhrach ag Cabhair na mBan, n6é ag dul

i dteagmhail leis an ghrupa aititil de Cabhair na
mBan. Nior mhiste smaoineamh ar imeacht go hait
eile ata slan sabhailte ar shiul 6n duine ciontach, n6
an dli a chur ar an duine a bheas mar chosaint agat
agus ba chéir do deireadh a chur leis an fhoréigean
a rinneadh ort.

Uaireanta, bhionn sé lan chomh scanruil imeacht
6 chleamhnas mi-Usaideach is bhionn sé fanacht
ann. Ta misneach de dhith ar an bhean cabhair

a lorg agus d’théadfadh an préiseas seo bheith
pianmhar agus bheith ina chra croi.

Ca hait a bhfuil cabhair le fail ma
tharlaionn mé i gcleamhnas mi-
usaideach?

Ma ta foréigean sa bhaile a fhulaingt agat n6 ag
duine a bhfuil aithne agat uirthi, bionn line ghuthain
Cabhair na mBan ar fail 24 uair [0298 90331818]
agus tugann sé cabhair, tacaiocht agus eolas. Ni
ga tu a bheith i gcas éigeantach le bheith in ann
teagmhail a dhéanamh le line ghuthain Cabhair na
mBan.

Mas rud é nach bhfuil an Béarla ar do thoil agat,
d’'fhéadfa an line teanga’ a Usaid, coras aistritichain
ata ar fail ar fud na Riochta Aontaithe. Glaoigh ar an
line cabhrach [028 90331818], abair cén teanga ata
uait, fan cupla bomaite go dtiocfar ar dhuine teanga
agus socroéfar glaoch comhdhala.

Ta tearmainn aitiula ag Cabhair na mBan ar

fud tuaisceart Eireann a dtig I6istin éigeantach

a thabhairt duit. M& dhéanann tu amach dul

chuig tearmann beidh cuidiu ar fail chun plean
sabhailteachta a tharraingt suas le go dtig leat éalu.
[féach an munla ar an chéad leathanach eile]
Reachtalann roinnt cumann de Cabhair na mBan
larionaid comhairle, larionaid ‘Buail Isteach’ n6
seirbhisi seachtracha do cheantair iargulta. Is féidir
leat bualadh isteach le duine a fheiceail né glaoch
a chur le comhairle a lorg gan fiacha bheith ort
stopadh i dtearmann. T& sonrai ar an ghrupa is
coéngarai duit ar dhroim na bileoige seo.

Comhthiondl Cabhair na mBan
Thuaisceart Eireann

Comhthionél Cabhair na mBan Thuaisceart Eireann
Is grupa deonach Comhthionél Cabhair na mBan
Thuaisceart Eireann [CCBTE] ata ann le cur in
éadan na dtuairimi agus an dearcaidh a chuireann
le foréigean sa bhaile. Is & is cuspdir leis an obair

a dhéanaimid na cleamhnais shlaintiala nach bhfuil
foréigean taobh thiar déibh a chur chun tosaigh.
Caithfidh gach duine, idir fhir agus mhna, tuigbheail
nach bhfuil an foréigean inghlactha na nach bhfuil
sé riachtanach. Tri diriu aird an phobail ar an
fhoréigean sa bhaile agus an doigh a dtéann sé

i bhfeidhm ar dhaoine indibhidiula is féidir da réir
eolas nios fearr a fhail ar chleamhnas maith agus na
buntaisti a éirionn as cleamhnas ata slaintiuil.




