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He kaha atu te manawapa i te rongo i te tamitanga, i te maharahara ranei. Ka
whéuaua pea te U tonu, heoi and, ma te tautoko tika e pai ake ai te haere.

He aha te Manawapa?

Kei te mohio tatou ki nga ahuatanga o te awangawanga. Ano nei he plrerehua kei roto i te
puku i mua i te tu ki te korero, ko te amaimai ranei i mua i tétahi whakamatautau nui, ko
taua whakataetae whiringa toa ranei i whakangungu ai koe i a koe ano. He wheako te rongo
i te manawapa kia whakarite ai 6 tatou tinana i a tatou ano kia whakamauru i aua ahuatanga
uaua. | étahi wa, ka hikina ta tatou mahi ma te whakaara ake, ma te whakahihiko hoki.

Ka pari te tai, ka timu te tai o te manawapa — otira, ka mau wa roa ki étahi tangata, 3, ka

kaha pangia te oranga ia ra, ia ra. Mehemea kua puta mai ténei ahuatanga i nga wiki e rua
kua hipa, kua awangawanga tonu koe, kua mataku tonu, kua mauiui koe i te whakairo mo
étahi ahuatanga ka pa mai pea, mo te take kore ranei — ka pangia pea koe e te Manawapa.

He aha nga tohu me 6na ahuatanga?

Kotahi tangata o ia tokowha tangata i Aotearoa Niu Tireni ka pangia e te manawapa . He
rereké te rongo a téna, a téna i te manawapa, otira, ara étahi ahuatanga, tohu mauiui hoki o

te manawapa e kitea whanuitia ana tae atu ki:

Nga taurangi a-tinana ki te:
3¢ manawa whétukituki tere

3¢ tlnganga

3¢ amaimai, te hiwiniwini (ki te kaki tonu, ki nga pokohiwi, me te tuara)
X heke o te werawera, te poatinitini ranei

ngaueue

kanekane
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o
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3¢ rongo mauiui o te puku

3¢ anini o te mahunga / upoko mamae
3

o

ruakiu
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Te huringa mahara ki te:
3¢ anipaite nuingaotewa

> kore ahei te whakararau i te manukanuka
€ kore G o0 nga whakaaro, o te arotahi hoki
€ nuirawa o nga maharahara

3¢ whakaaro ka puta mai he hua tino kino rawa atu.

Etahi and huringa:
X té taea te okioki

3¢ te parepare i te tangata, i nga wahi péra ki te kura, te whare karakia, nga kaupapa
a-whanau, nga hakinakina, nga ngahau ranei

€ te parepare i nga hoa, te whanau hoki
3¢ te anipa, te whanowhanoa, te karangirangi

3¢ te moe hurihuri i te po, te moe toropuku i te po ranei.

He aha nga momo mauiui manawapa e kitea whanuitia
ana?

Ko nga mauiui manawapa etahi o nga mauiui hinengaro he whanui te panga ki te hunga
rangatahi. Ka pangia te tangata e nga momo mauiui manawapa, heoi ano, he mea hiranga te
marama ka ahei te whakaora i te katoa.

Te manawapa noa

Ka maharahara étahi tangata i te nuinga o te wa, ka mahara pea kua pokea ratou e nga
raruraru. Ka rongo pea i te awangawanga, i te moniania i te nuinga o te w3, 3, he uaua te
moe, te arotahi ranei.

Te manawapa papori

Ka rongo pea étahi tangata i te kaha manawapa i nga horopaki papori, na te mataku ki te
whakama, ki te whakawawa ranei. Ma ténei e timata ai pea te tangata ki te parepare i nga
taiwhanga kei reira he tangata ano, péra ki te noho i te taha o nga hoa, te haere ranei ki te
mabhi, te kura, te whare wananga ranei, me nga kaupapa a-porihanga, a-whanau hoki.
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Te manawapa wehe

Ka rongo étahi tangata i te kaha mataku i te tau wehe i nga tangata aroha, péra ki nga
matua, nga tuakana me nga teina ranei, ka auau te whakawhererei ranei, ka mamae pea
ratou.

Mae ahoaho

Ka rongo étahi tangata i te kaha manawapa i étahi horopaki i waho i te kainga. Tae atu ténei
ki nga wahi timatanui, nga waka timatanui, nga wahi haupunu, te takitini, takimano
tangata ranei.

Mauiui maurirere

Ka auau te panga ki étahi tangata o te maurirere me te mataku wa roa mo te panga ano o te
mauiui maurirere.

He mae whaiti

| étahi wa ka rongo pea te tangata i te mataku ki tétahi ttahua whaiti, mea whaiti ranei,
péra ki te wahi pakupaku, ki te pingawerewere ranei. Ko te tikanga ka parepare ai te
tangata i taua tlahua, i taua mea ranei, a, ka tino mataku, ka mataku pea ranei, i nga wa ka
ahu mai taua tiahua, taua mea ranei.

He aha te Mauiui Maurirere?

Ko te mauiui maurirere he manawapa kino, te tino mataku ohorere ranei me nga mahara,
nga rongo a-tinana whakamataku hoki.

Tae atu pea nga mahara whakamataku ki:

3¢ ‘Ka mate au.’

> ‘Té taea e au te kapo hau.’

3¢ ‘E kore ténei e oti.’

3¢ ‘Kua hé toku manawa.’
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Tae atu pea nga rongo a-tinana ki te:
3¢ manawa whétukituki

3¢ werawera
3¢ haha

3¢ ngaueue

3¢  poatinitini
3¢ maruru.

Ka rongo pea ka pari te ihu, heoi ano ka auau he poto noa (tona 10 meneti pea). He mea
matua kia mohio mai ka tawhati, ka memeha énei.

Me aha au?

He maha nga ara hei whakamauru i te manawapa kia kore ai e taupatia to
orangaoiara, oiara.

Tiakina koe tonu

Ka ahu mai te whakamauru i te manawapa i te opeope whaiaro. Kia kaha te kai i nga kai pai,
kia tika te roa o te moe, 3, kia kori tonu i te tinana hei taunaki i tdo hauora hinengaro whanui,
i to toiora hoki. Ma to tiaki i to toiora e tautoko ai to td maia. Ma te waihanga i tétahi puka
tiaki whaiaro, rataka tiaki whaiaro ranei e tautoko ai i to whakakaha ake i to tiaki whaiaro
mou ake.

Korerotia nga kare a-roto

He pai te whakatau kia korerotia 0 kare a-roto — ki td whanau, 0 hoa, to kaiako, to kaiako
hakinakina, to pouako hakinakina, to minita hahi, 0 kaumatua ranei. He maori noa kia
pangia e te manawapa, a, ma te awhina a tangata ké atu koe e tautoko ai kia puta pai ai i
taua wheako. Ma ratou koe e awhina ai te whai marama he aha te aha, te U ki 6 whainga
tautiaki whaiaro, 3, ki te matea ka whakaritea he awhina ano.

Kia aronui koe ki te ia o 0 whakaaro

He mea hiranga ki te whakamauru i te manawapa ko te mohio he aha nga whakaaro ka
whakaaweawe i te manawapa. Ma téra e marama ai koe ki nga mea ka whangai i te
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manawapa, he aha hoki ou take. Ma ténei e awhina ai koe ki te whai i ara k&, ki te ako

rautaki hou kia pakari tonu te tu

Kei te paetukutuku o The Journal www.depression.org nga rauemi hei awhina i a koe mo te
taha ki nga tauira whakaaro.

Kia aroa ki te pareparetanga

He ahuatanga maori te hiahia ki te parepare i nga tiahua ka toko i te manawapairotoia
koe. Ahakoa ka ea pea mo te wa poto, ka whakakino atu pea i te manawapa i te rerenga o te
wa roa.

Ka puta ténei ahuatanga na te mea kaore koe e whai mohio e kore pea e hua mai, e kore e
kino te hua mai ranei o te mea whakamataku ki tau e maharahara ana.

Akona he pukenga whakamauru manawapa péra ki te whai whakaaro whaiaro awhina, ki te
okiokitanga hoki, téna, a tona wa tirohia nga mea e whakamataku anai a koe, a,
whakamahia 6 pukenga. Kia marama koe ka taea e koe te whakamauru i nga tuahua
manawapa, ka pakari haere koe, 3, ka hihiko te hiahia kia G tonu, kia G tonu.

Whakamatauria etahi rautaki hou hei kapo hau

He plnaha rongo a-tinana o nga tohu mauiui maha. He rautaki pai te ata whakahaere i to
héhé hei kokoti i taua panaha. He wahi timatanga pai te hononga ki nga ngohe kapo hau kei
te paetukutuku o The Mental Wealth.

Tepea tau kai waipiro, kai whakapoauau atu ano hoki

Ahakoa ka pai pea nga piropiro mo te wa poto na énei mea, engari ka whakakino atu peai te
rerenga o te wa roa. Ara noa atu nga rautaki whakatepe i to kai waipiro, whakapoauau atu
ano hoki.

Ko te manawapa me te papouri

He maha noa atu nga rangatahi e pangia ana e te mauiui manawapa ka pangia pea hoki ki
nga tohu mauiui o te papouri. Ma ténei te ahua pokaikaha e whakapiki. Mehemea e
whakaaro ana koe kua pa ténei ahua ki a koe, he mea hiranga te kimi tautoko.
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Me rapu awhinai hea

Ma to GP, takuta whanau ranei e awhina ki te tautohu i tétahi huarahi mau, a, ka tlatohu pea
i étahi rongoa whakapéhi pouritanga.

Mehemea kei te kura, kei te whare wananga ranei koe, ka ahei hoki koe te whakauru i tétahi
ratonga whakamahereora, i tétahi ratonga toiora akonga ranei.

Ka taea hoki e koe te patotuhi atu, te waea utu kore atu ranei ki 1737, ko te ratonga
tautoko, utu kore hoki, o Aotearoa kei reira ona kaiwhakamahereora whai tohu, whai
tikanga noho muna hoki. Whakamohiotia ratou mo nga ahuatanga o t0 ao, o te tangata
ranei e awangawanga ana koe mona, a, ma ratou koe e tautoko.

NEED TO TALK?

free call or text
any time

Youthline 0800 376 633, patotuhi utu kore ki 234, imera ki talk@youthline.co.nz, korero
a-lpurangi ki www.youthline.co.nz (ka watea te korero a-lpurangi 7pm — 11pm)

Samaritans 0800 726 666

Healthline 0800 611 116
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He rauemi a-tuihono, he mohiohio a-tuihono — utu kore

www.mentalwealth.co.nz — he mohiohio hapai taiohi hei awhina kia mauritau ai, kia whai
hononga hoki.

www.auntydee.co.nz — mo tétahi rauemi awhina whaiaro ma te hunga kei te hia awhina mo
nga turaru.

www.sparx.org.nz- he rauemi pahekoheko hei tautoko i te hunga taiohi ka warea e te
hakerekere, e te manawapa ranei.

www.thelowdown.co.nz - ka tautoko i te hunga taiohi ka warea e te hakerekere, e te
manawapa ranei.

www.depression.org.nz —he mohiohio, he puka whaihua hoki hei awhina e pa ana ki nga
ahuatanga o te hakerekere, o te manawapa hoki.

www.mentalhealth.org.nz - mo te mohiohio, mo nga rauemi hoki e pa ana ki te
whanuitanga o te hauora a-hinengaro.

www.netsafe.org.nz - hei ako mo te noho haumaru ki te ao tuihono.

www.leva.co.nz — e tautoko ana i te hauora a-hinengaro, i te toiora hoki o ngai Pasifika.

| waihangatia ngatahitia ténei puka meka me Headspace Australia (National Youth Mental Health Foundation Ltd).

M0 te mohiohio whanui noa iho nga puka meka. Me kaua rawa e pohéhétia he orite énei ki nga tohutohu whakaora, nga tohutohu hauora
ranei. Ahakoa te whakapau kaha kia whakad ai he pono, he taturu hoki nga mohiohio, kaore a Le Va e tuku warati kei te tika, kei te hangai tonu,
kei te pai ranei mo tétahi kaupapa motuhake. Kei te ki noa ake matou kaore 6 matou haepapa, taumahatanga ranei mo te ngarotanga atu no
matou te hé, no tétahi atu ranei te hg, te turakitanga, te utu, te whakapau patea ranei — ahakoa te aha — i te whakamahinga, i te taupuhipuhi
ranei mai i énei mohiohio. © 2019 Pacific Inc Limited, kua rahuitia nga motika katoa.
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