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He pukapuka tataki hei whakamarama, hei whakamahu hoki i te mate papduri

E awangawanga ana koe kua
pangia tetahi taupuhi e te mate
papouri?

E adwangawanga ana koe me péhea te korero me te whaki
i 0 dwangawanga? Térd pea e whakaaro ana koe me whai
tautoko tetahi mema o te whanaw.

Ma te mate papouri e whakaaro ai nga tangata kua
pdangiaq, tae atu ki te whanau, he mokemoke ratou, 4,
kdore e tautokohia ana.

Engari me kaua e péra.

Kei konei matou ki te awhina i a koe me 6 taupuhi kia
whiwhi i te tautoko hauvora hinengaro e hiahia ana ratou.

He aha te mate papouri?

Ko te tikanga o te mate papouri
ména e pUmau ana te pouritanga me
te tUmanako kore. He wairua pouri
pumau, me te kore hiahia ki ngd mahi
i hiahiatia ai i mua.

| étahi wa kdore he take mo ngad
whira e puea ake ana, 4, kdore ngd
tdngata e mohio ana he aha e
matapouri ana, e hinapouri anag, e
pdngia ana ranei e te mate pdpduri.
Koind noa iho te dhua.

He mea hira ki te maumahara ehara
te mata papoduriite hé o te tangata
e pdngia ana.

Kua tohonotia te mate papduri ki te
mdharahara. E tika ana kia pdanui i te
matarere i roto i ténei raupapatanga
kia kite ména he awhina ki a koe.

Mé péhea e méohio ai ki te
mate papouri?

He vuaua ma te tangata ka pdngia
e te mate papoiri te whakaaro mo
étahi kaupapaq, g, kdore e taea e
te hinengaro te whakangd me te
whakaora.

Ka pénei pea nga whira:

Kore rawa e whakaohoohotiaq,
kei te ngoikore hoki/ranei ki te
whakatutuki i ngd mahi

He matarukuruku, he kore
aurongo rdanei

He tahurihuri, kdore e taea te dta
noho ranei

Kdore e taea te hihiwa ki tétahi mea

Haumaruru, he ngawari kia
whakahdhatia

Tomanako kore, kei raro e putu
ana ranei i ngd wa katoa

And e hiahia ana ia kia waihotia

He taiatea, manawanawa,
moniania

E mataku ana kei puta mai
tetahiraru

E whakaaro ana pea:

I ngd whakaaro kino mo nga
mea katoa

He mUhore ia

Kdore e taea e ia te whakatutuki,
te mahiingd mahipérdingad
mahinga o mua

Kdore ia i te tino maharahara
ki ngd tangata me nga mea
i kaingdkau nuitia e ia i mua
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He aha te rereké o te mate papouri me te hinapouri?

He meaitua atu i te hinapouri te mate papouri, §, kdore te rerekétanga e kitea
ana i roto i te whanuitanga o te pouri o te tangata.

Hui katoa ko te rerekétanga ko te roanga o nga whira kino, te panga ki tona

tinana me te whakaaweawe ki dna mahiiia ra.

1. Ehara i te mea me whai
kaupapa timatanga te mate
papouri kia timata

Ko te hinapouri tétahi aurongo
whanui ka pd ki nga tangata katoa
a tona wa. | te nuinga o te wa ko

te take ko tétahi tidhua, tangata,
takunetanga motuhake ranei; pérd i
te otinga o te hononga, tétahi mate,
te noho mokemoke, te wehe atu i te
toranga mahi ranei.

Engari mo te mate papoduri, ehara i
te mea e hiahiatia ana te kaupapa
timatanga.

Ko te tangata e pangia ana e te
mate pdpouri e hinapouri ana, e
tdmanako kore ana mé ngd mea
katoa. Kei a ia pea nga take katoa
o te ao kia koa engari ka ngaro te
dheinga kia rongo i te harikoa, i te
parekareka ranei.

2. Ka whakakore te mate
papouri i nga hiahia me nga
parekareka katoa

Ina hinapouri ana koe, ka dhua
pouri pea koe mo te rd kotahi, e rua
ranei, engari ka dhei tonu koe ki te
pdrekareka ki nga mea iti péra i to
hotaka pouaka whakaata makau, te
noho rdanei i te taha o 6 hoa.

Kdore e pénei ana ina pangia tétahi
e te mate pdpduri.

Ahakoa he mahi pai mé te tangata
i mua, ina pangia e te mate papouri
kaore i te ngahauy, i te parekareka
ranei indianei.

3. Ka whakatohenehene te
mate papouri i te kai me te moe.

Ina pangia koe e te hinapduri
ka taea tonu e koe te moe tonu,
te whakaohooho ki te mahi, me
te mau tonu i t6 hiahia ki te kai.

Engari ko te mate p&poduri, ka
whakatohenehene rawa i te kai me te
moe, me te aha kdore e hiahia ana ki
te puta mai i te moenga mo te roanga
otera.
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1. Ko te tino mate papouri
(Mate papouri taumaha)

2. Ko Dysthymia
(he mavuiui mate papouri pavaua)

He mate papouri karioi te Dysthymia
ka pa mai mé nga tau maha, a, ka
rawekeweke pea i ngd kaupapa o ia
rd, te mahi, me ngd hononga.

Ka pohéehétia he hiawe, he
hakerekere, he tangata wauwau
ranei ngd tangata e pangia ana e te
dysthymia, engari ko te tikanga ké
ka pangia e te mate hinengaro mau
tonu.

Ko nga tohu me nga tohumate

* Heuaua kia koa, otird mé ngad
kaupapa tino whakakoakoa

* Kahaere mai, g, ka wehe ngd
tohumate, me te rereké o te kaha
p& mai

* Hetohumate kdore e ngaro mo
ngd marama e rua ia te wa

3. Ko te mate papouri i murii te
whakawhdnau pépi (Mate papouri i
te wa o te whakawhdanau pépi)

E mohiotia ana nga whira hinapouri
me ngd wa tangi i muriihoi te
whakawhanau pépi ko ngd “ngakau
pouri pépi”. He whanui te ngakau
pouri pépi, ko te pUtake ko ngd
panoni taiaki, d, ka heke i roto i te
wiki kotahi, nga wiki e rua ranei.

E tata ana kite 1 0 ia 7 wahine

ka takaoraora ki te hinapduri, te
mdharahara, te dwangawanga ranei
mo te wa neke atu i nga wiki ruarua
noa iho.

Ka pdngia pea e te mate papouri i
muri i te whakawhdnau pépi (PPD).

Ko nga tohu me ngd tohumate

 Terongoite tapou, te pangia
e te mate papouri ranei mo te
nuinga o te rd mo te wa neke
atu i nga wiki ruarua

+ Terongo ite tawhiti, te
whakapaunu hoki i te whanau
me ngd hoa

e Kadoreite ngahau ki nga mahi
(tae atu ki te onioni)

* He panoniite dhua o te kai
me te moe

 Engenge ana moé te nuinga o te ra
e  Eriri anaq, e aritarita ana ranei

* Ka pangia ki te maharahara, te
awangawanga, te hopohopo,
ngd whakaaro takahurihuri ranei

4. Maviui Whira Kaupeka (SAD)

Ko te mauiui whira kaupeka (SAD) he
tOmomo mate pdpoduri e pd ana ki te
huringa o ngd kaupeka. E méhio ana
ngd tangata e pdngia ana e te SAD
ka timata, ka oti hoki nga tohumate i
ngd wa orite ia tau.

M& etahi, ka timata nga tohumate i
te ngahuruy, 4, ka pa tonu maiiroto i
ngd marama o te hotoke, engari ka
dhei te panga maio te SAD i te
koanga, i te raumati ranei

Ko ngd tohu me nga tohumate
+ Tomanako kore
* Ruha

» He kore ngahau, pdarekareka
ranei ki ngad mahi

* Ka dhua ngdawari nga tohumate
i te tuatahi engari, nawai rg, ka
kaha ake te panga mai

Ko ratou e pangia ana e te SAD i te
makariri kua korero i nga tohumate
motuhake e whai ake nei:

 Hetaumahatangairotoinga
ringaringa me ngd waewae

¢ He moe roa auau

»  E hiahia ana ki nga warowaiha/
te momona haere

»  He raruraru hononga
5. Te Mate Papouri Whakaauau

He ingoa ano ténei mo te mauiui
topito rua, kaore i te korerotia i roto
i ténei matarere.



He haumanu korero He rongod mo te mate pdapouri (aukati mate papouri)

He maha ngd tdmomo haumanu
korero rereké mo te mate papouri i
roto i Aotearoa

He rarangi o ngad ttmomo
haumanu korero rereké e watea
ana mo te mate pdpduri e whai
ake nei:

Akoako

Haumanu pukapuka
Haumanu whanonga hirikapo
Whanonga whanau

He viui whakahihiko

Matai Haumanu Hinengaro
Haumanu whanonga arorau

Matai haumanu hinengaro
hononga

Haumanu whakatau raruraru

Haumanu pdnaha huhua
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He péhea to tautoko i te
taupuhi e pangia ana e te
mate papouri?

Ina pdngia ana e te mate papouri

he wheako mohoao, mokemoke and
hoki. Ki te mohio koe e whakaaro ana
ngd tangata ki a koe ka hiki peaite
wairua.

Ka pohéhétia ehara i te mea nui,
engari he dwhina nui ména e
manawanui ana, e mahi tahi ana,
a, e tihono tonu ana. He ara
ngawari hei dwhina:

Kia haere ki te inu kawhe, ki te
hikoi ngatahi ranei

E matakitaki ana i ngad ripene
ataata

E whakarongo ana ki nga waiata
E tiro ana ki nga toa

Te waeaq, te tuku kuputuhi ranei ki
te ki kia ora

Te whakamadhio ki to taupuhi e
haumaru ana ménad ka korero ia
ki a koe

He maha ngd wa kdore ngd
tangata e pdngia ana e te mate
pdapouri e hiahia ana ki te puta ki
waho ki te mahi, nd te mea he vaua
ngd mea katoa. Kia maumahara,
ehara i te mea me whakahau koe i
te tangata e pangia ana e te mate
papouri ki te mahi i étahi mahi.

Ko te mea nui ko te
whakatenatena i aia ki te
mabhi i tétahi mahi me koe.

Kia manawanui me te
mabhi i téra ka taea te
mahiiiara

He vaua te tautoko i ngd tangata

e pangia ana e te mate papduri,
otird ménd he maha 6 whakaaro hei
awhina.

He mea nui ki te maumahara i étahi
wa ko ngd tangata kdore i te pangia
e te mate papouri kaore i te hiahia ki
te mahi i ngd mahi me 6 ratou hoa.

Ko tétahi mahii whaihua i mua, kaore
pea e whaihua indianei.

He tukanga te mate papouri, 4,
he wa roa kia whakaoratia. Kia
manawanui me te mabhi i téra ka
taeate mahiiiara

Me péhea a Yellow Brick
Road e awhina ai i a koe

la te ra ka timata matou ki te
whakatUturu kia whakarongohia nga
whanau, kia tautokohia, kia whai
taputapuy, 4, kia tino maia ki te karo i
ngd wero kei mua i te aroaro.

Ména e dwangawanga ana koe mo
te mema o td whanau e pangia ana e
te mate papouri, ka dwhina d matou
kaimahi ki te tautoko i a koe ma

te whakarato i te tautoko, nga
mohiohio, nga ratonga akoranga

me te wawaotanga, péra i:

Te whakarongo ki 6 dwangawanga
me 0 patai

Te waihanga i te mahere mahi hei
awhina i to taupuhi puta noai te
whakarauvoratanga

Te whakarato i nga pukapuka,
tuhinga, mohiohio and hoki mo
ngd ratonga a-rohe e watea ana
hei tautoko i a koe

Nga ropU tautoko

He kore utu he muna G matou
ratonga. Whakapd madi ki a
matou indianei mo étahi atu
mohiohio.



Ma tatou takitahi e whakamahi ai
i te rerekétanga mo tatou katoa.

Ko te whanavu orq, g, koia te
toapapa e whakaohooho anaii
ngd ahuatanga katoa o @ matou
mabhi.

Ko Yellow Brick Road te ropU a-motu e
matatau ana ki te whakarato i te tautoko mo
ngd whanau kua whai taupuhi e wheako ana
i ngd wero hauora hinengaro.

I muriiho i te 40 tau e mahi ana me nga
tangata huri noa i Aotearoa, e mohio ana
matou ména e tika ana te tautoko me te
whakamana i te whdnau o te taupuhi e
wheako ana i te auhi hinengaro, ka tae atu
ki te pikinga oranga te ara e takahia ana e
ratou mo te whanau katoa.

Ko te panoni pai tad matou arotahi matua.
Ma te mahi tahi, ka dwhina matou i a koe
kia taurikura.

Te Tai Tokerau
0800732 825

Te Puku o te Ika a Maui
0800 555 434

Te Wai Pounamu
0800 876 682

Supporting families yellowbrickroad.org.nz

towards mental wellbeing



