Ma nga whanau o nga tangata
me nga wero hauvora-hinengaro




He pukapuka tataki e pd ana ki te madramatanga me te
whakaora maharahara

E awangawanga ana koe e
pangia ana téetahi taupuhi
e te maharahara?

Ka pangia mai te maharahara ki a tatou
katoa engari i étahi wa he mea haukerekere.
Ka timata 6 matou whira i te paku pakaihi ki
te whakaaro maruwehi, te porangirangi me
te mataku.

Ehara i te mea rereké tétahi taumata
madharahara, i eétahi wa he teitei rawa me te
aha kdore e taea nga mahi o ia rd, 4, ka tipu
hei mavuivi maharahara.

Engari ehara i te mea me péra.

Kei konei matou ki te awhina ki a koe me 6 taupuhi
kia whai i te tautoko hauora hinengaro e hiahia

ana ratou.

He aha e maharahara
ai matou, 4, he aha te
putake?

Ka puta mai nga whira maharahara
i te urupare o 6 tatou tinana ki te
moreareq, te whakaaro morearea
ranei.

Ahakoa i Gwangawanga 6 tatou
tipuna mo ngd moérearea whakamate
pérd i ngd kararehe moreareq, ko o
matou morearea ehara i te mea
okiko, 4, he iti iho hoki te morearea.

Ahakoa térg, ka orite te urupare o te
roro pérd i ngd wa o mua. Ina kite i te
morearea (t0turu, pohéhé ranei), ka
whakaputa i ngd tohumate me nga
whira e tautuhia ai hei maharahara.

Me péhea koe e mohio ai
ki te maharahara?

E toru ngd ara e pdngia ai
matou ki te maharahara:

1. Nga whakaaweawe okiko

Te manawa omaoma, patupatu
ranei

Te heke o te wera

Te hémanawa

Te dmai

E oioi ana, e ngdueue ana ranei

Ka mamae, ka kotia ranei te uma

Te paipairuaki me te puku mamae
2. Nga whakaaro

He whakaaro tapatupatu e piki
qi i te nuinga o te wa

He whakaaro pimau mo tétahi
t0ahua, kdore pea i te orite ki te
ao toturu

3. Whanonga:

Ka unu, ka karo radnei matou i
étahi t0dhua



He pukapuka tataki e pd ana ki te madramatanga me te
whakaora maharahara

Ko nga timomo
mavuivi maharahara

1. He maviui
maharahara whanvi

Ko ngd ahuatanga o ténei mauivi mau
tonu ko te maharahara karioi, kaha
rawa atu me ngd dwangawanga mo
te whanuitanga o nga takunetanga
tauvoranga, ahanoa, me ngad tidhua.

Koinei te maviui maharahara whanui,
a, kdore e taea e ngd tangata e
pangia ana ki ténei mauiui te mohio ki
te pUtake o to ratou maharahara i ngad
wa katoa.

Ahakoa he huhua nga timomo
whakatau i roto i te mauiui
mdharahara, ko nga tohumate

o te maviui maharahara (GAD)

e pénei ana ki énei e whai ake nei:

* He karangirangi me te whira
maoniania

 He whira Gwangawanga kdore e
taea te whakatau

« Hepikiite aritarita
* Heuauautanga arotahi

* Heuauatanga moe, pérd i ngd
raruraru ki te moe, te warea tonu
e te moe

Ahakoa he whanui pea énei
tohumate i roto i te wheako o ia rg,
ka pangia mai ki ngd taumata mau
tonu, nui rawa ranei ki nga tangata
me te GAD.

Ko te dhua pea o te GAD he
awangawanga makaro, karangirangi
ranei, he tino mdharahara rénei e
whakatdhenehene aii ngd mahi
oiara.

2. He mavivi hopohopo

He wero poto, ohorere rdnei o te wehi
me te anipd nga tohu o te mauiui
hopohopo. Ka puta mai i énei wero
te oioi, te pohéhég, te amai, te
paipairuaki, me ngd vauatanga
whakanga.

Ka puta mai ngd wero hopohopo,
ka piki, a, ka tae ki te tihi i muriite
10 meneti. Heoi ang, ko te roanga
pea o te wero hopohopo ko étahi
haora.

Ka puta mai ngd mauiviu hopohopo
i muri i ngd wheako whakawehi, i te
hémanawa wa roa ranei, engari ka
puta mai i étahi wa me te kore
kaupapa timatanga.

3. Nga mae motuhake

He wehi mo te kore noa iho, g, he
karo i tétahi ttmomo ahanoa, tidhua
ranei. Kdore ngd mae e orite ana ki
étahi atu mavivi maharahara, na

te mea ka pd mai ki tétahi putake
whaiti.

Ka mohio pea te tangata me te mae
he nenekara, he kaha rawa te wehi
engari kdore e taea te whakahaere i
ngd whira mdharahara ki te kaupapa
timata.

4. He mae waho, he mavivi
maharahara papori, he mae
papori ranei

Ko te wehi me te kore haere ki &étahi
wahi, todhua, takunetanga ranei

e uaua ana ki te puta atu, kdore e
watea ai te awhina rdnei ménad i
tarorehia koe.

He wehi hoki o te whakataunga kino
a étahi atu i roto i nga tidhua papori,
o te whakama tOmatanui ranei

Ka kapi i te mauivi maharahara papori
te whanuitanga o nga whira, pérd i te
mataku atamira, he wehi ki te taupiri
ki tétahi atu, me te maharahara e pa
ana ki te whakaititanga me te
whakaparahakotanga.

Na ténei mauiui ka karo nga
tangata i nga todhua tomatanui me
te pdnga ki te tangata kia tino uaua
te tavoranga o ia ra.

5. Maviui maharahara
whakawehenga

He teitei rawa ngd taumata
mdharahara i muri iho i te
whakawehenga i te tangata,

i te wahi rdnei e whakarato ana
i ngd whira whakahaumaru,
marutau ranei. | étahi wa ko

te hua o te whakawehe ko

ngda tohumate hopohopo.



He pukapuka tataki e pa ana ki te marama
whakaora maharahara

Ka taea e koe te whakamaimoa i te
- maharahara ki te kdinga?

| étahi wa, ka taea e te tangata te whakamaimoa i te mauivi maharahara ki te
kainga me te kore tirohanga haumanu. Heoi and, kdore i te whakaaweawe pea
Mo ngd mavuiui maharahara kaha, karioi ranei.

Ko étahi o ngd whakapakari tinana me ngéd mahi hei dwhina i te tangata kia
whakatau i ngd mauiui maharahara iti, tino arotahi, wa poto ranei, tae atu ki te:

He whiwhiwhi nga pUtake o nga
maviui maharahara. He maha pea

ngd mea e puta mai i te wa kotahi, g,

ka whakaputa étahi i étahi atu, g,
kaore etahi e whakaputa i te
mavivi maharahara ki te kore e
pd mai tétahi atu.

Ko étahi potake ko nga
whakahémanawa taiao, iranga,
take rongod, matai matu roro, he

unuhanga i ngd ngako me te whétuki.

hinengaro, te haumanu whanoengga,
me te rongoa.

| étahi wa he tino kaha te
whakaaweawe o te warawara
waipiro, mate papouri, étahi atu
mate ranei ki te oranga hinengaro me
tatari te whakamaimoa i te mavivi
mdharahara kia whakatauhia nga
ahuatanga taketake i te tuatahi.

Ko ngd whakamaimoatanga ko e s
te whakatépitanga o téWﬁdKUGm____. —

s

WHAKAHAERENGA HEMANAWA

Ma te ako ki te whakahaere

i te hémanawa e whakaiti ai

i nga kaupapa timatanga.
Whakahaeretia étahi péhanga,
wa whakamutunga, whakaritea
he rarangi kia ngawari ake te
whakahaere i nga mahi, @, kia U ki
te whakanga i te akoranga,

i te mahi ranei.

TIKANGA MAKOHAKOHA

Ka awhina nga mahi ngawari

ki te whakamama i nga tohu
a-hinengaro, a-tinana hoki o

te maharahara. Ko étahi o énei
tikanga ko te whakamanatd, nga
mahi whakanga hohonu, nga
tapu roa, te okioki i te pouri me
te ioka.

KORIKORI TINANA

Ma te kori tinana e whakapai ake
i te maia whaiaro me te tuku i
ngd matu i roto i te roro e timata
Qi i ngd whira pai.

NGA TUHONONGA TAUTOKO

Korero ki ngd tangata tautoko

e mohio ana koe, pérd i te mema
whanauy, i te hoa ranei. Térda pea
e watea ana nga ratonga ropo
tautoko i roto i te takiwg,
a-tuihono hoki.

AKOAKO

Ko tétahi tikanga whanui ki te
whakamaimoa i te maharahara
ko te akoako hinengaro. He
haumanu whanonga hirikapo
(CBT), he whakaora hinengaro,
he whakatopitanga haumanu
ranei.

RONGOA

Ka taea e koe te tautoko i te
whakahaere maharahara ki
étahi ttmomo rongoad. Ko nga
rongod ka whakahaere pea i
étahi o nga tohumate a-tinana,
d-hinengaro hoki ko ngd aukati
mate papouri, benzodiazepines,
tricyclics, me nga beta-blocker.



He pukapuka tataki e pd ana ki te madramatanga me te
whakaora maharahara

He mahi hei whakakapi i
nga whakaaro kino
ki nga whakaaro pai

Ka taea e koe te aukatii te
madharahara?

Téra étahi ara ki te whakaheke i te
tdraru o ngd maviuvi maharahara.

Me maumahara ko nga whira
maharahara he mea whanau i te
tauoranga oia rd, a, ménd e wheako
ana koe i aua whira ehara i te tohu o
te mavuivi maharahara.

Ka taea e koe te mahi i énei mahi hei
whakaiti i ngd aurongo maharahara:

Whakahekea te kai kawhene, 1i,
huka, me te tiaokarete.

I mua i te whakamahiinga
rongod mai i ngad toa, mahia ki te
otaota rdnei, patai atu ki te rata,
ki te kémihi ranei ménd he mato
e whakakino ai i ngd tohumate
madharahara.

Me kai i nga kai tika
Kia orite ngd wa e moe ana koe

Kaua e kai i te waipiro, te taru
rauhea, me étahi atu pdroi
whakanga.

He péhea to tautoko i te
taupuhi e pangia ana e te
maharahara?

Ko te mea tuatahi ki te tautoko i te
taupuhi e pangia ana e te maharahara
ko te mohiotanga he rereké nga dhua
puta mai o te maharahara. He pai ki
te mahi tahi me td mema whanau kia
madrama he péhea te putanga mai o
te maharahara.

Katahi and ka kite koe i étahi ara ki te
whakamahi i tona maramatanga ki
tona maharahara. Kia maumahara:

Ehara i te mea me mohio koe ki
ngd whakautu katoa. Me tae aty,
a, me whakarongo.

Tapaetia te tautoko, engari kaua e
mahi i ngd mea katoa.

Ména he raruraru maharahara
tino kino to tétahi tangata,
rapuhia te arahi ngaio.

Me tiaki i a koe and



He pukapuka tataki e pd ana ki te maramatanga me te
whakaora maharahara

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

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

Ména e dwangawanga ana koe
mo te mema o to whdnau e pangia
ana e te maharahara, ka dawhina a
matou kaimahi tautoko i a koe ma
te whakarato i te tautoko, nga
mohiohio, ngad ratonga akoranga
me te wawaotanga, péra i

Te whakarongo ki &
awangawanga me 6 patai

Te waihanga i te mahere mahi hei
awhina i td taupuhi puta noaite
whakarauoratanga.

Te whakarato i ngd pukapuka, tuhi
pdanui, mohiohio and hoki md ngd
ratonga a-rohe e watea ana hei

tautoko i a koe.

Nga rop0 tautoko

He kore utu, he muna d matou
ratonga. Whakapada ma ki a
matou indianei mo étahi atu
mohiohio.




Ma tatou takitahi e whakamabhi
qai i te rerekétanga mo tatou
katoa.

Ko te whanavu oraq, g, koia te
toapapa e whakaohooho ana
i nga ahuatanga katoa o a
madtou mabhi.

Ko Yellow Brick Road te rop0 a-motu e
matatau ana ki te whakarato i te tautoko mo
ngd whanau kua whai taupuhi e wheako anai
ngd wero hauora hinengaro.

I muriiho i te 40 tau e mahi ana me ngd
tdngata huri noa i Aotearoa, e mdéhio ana
matou ména e tika ana te tautoko me te
whakamana i te whanau 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 td matou arotahi matua.
Ma te mahi tahi, ka a@whina matou i a koe
kia taurikura.

Te Tai Tokerau

0800732 825

Te Puku o te lka a Maui
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0800555434
(S — Te Wai Pounamu

0800 876 682
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