


He pukapuka tataki ki te tiaki-whaiaro pai ake

Nonahea i arotahi ai koe ki a koe
ano?

Ka tutuki matou i @ matou hiahia oranga ia ra me
te dhua aunoa; te kai, te moe me te haere ina rere
tarewa ki @ matou mahi o iara.

Engari nonahea koe i ata whakaaro ai mo tou ake
oranga? Ka taea e koe te tiaki pai ake i a koe ano?

Kei pohéhétia he kaiapo, ina whai wahi koe ki te
whakaharatavu i te tiaki-whaiaro ka puta mai
pea he panoni whai tikanga me te pimau hoki
ki t6 hauora. Ka whakamanahia koe kia tino
whakatutuki i nga kaupapa maha ia ra.

He aha te tiaki-whaiaro?

Ko te tikanga o te tiaki-whaiaro ko te
tiaki i a koe me te whai wahiirotoito
rd ki te whangai i td oranga. He mea
ngdawari pea pérd i te korero atawhai
ki a koe and, ko te uru ranei ki te mahi
takohe.

He mea ka mahia e koe hei whangai
i td0 hauora a-hinengaro, a-aurongo,
a-wairua, d-papori, d-tinana and
hoki.

He ahai hira ai te
tiaki-whaiaro?

Me whakaki tatou katoa i &

tatou tinana ki te kora kia tutuki

pai ngd mahi o ia rd. Ka awhina te
tiaki-whaiaro ki te whakaki i 8 matou
kura - a-hinengaro, dG-aurongo,
a-tinana and hoki - kia rite ai matou
ki te whakahaere i nga porearea
oiara.

Ma te tiaki-whaiaro pai e:

Whakarewa te hauvora d-tinana,
d-aurongo, d-hinengaro and hoki

Whakapai ake te wairua

Whakaiti i te maharahara me nga
taumata hémanawa

Whakapai ake te kiritau me te
madia

Aukati i te ruha

He ara pai kia mohio ake ai koe

ki a koe and me te whakapai ake i
6 hononga - ki a koe, ki étahi atu
tangata and hoki.

Ka taea hoki e matou te tautoko i
étahi atu tangata. Ména ka tutuki

6 matou hiahia, @, e madnawa ana
tatou, he ngawari ake ki te hoatu me
te kore takarita, @, me te tautoko i 6
tatou whanau ina hiahiatia ana tatou
e rdatou. Ard, ma te tiaki-whaiaro ka
whakangad koe i te hémanawa.
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He aha e hapa aii a tatou
te tiaki-whaiaro?

He ngawari te tiaki-whaiaro,

d, ehara i te mea me utu moni,
engari he maha ngd wa ka hapa

i a matou. Ko étahi o nga tino aukati
ki te whakamatau i te tiaki-whaiaro
e pénei ana:

‘Kaore au i te whai wa ki te
tiaki-whaiaro ia ra’

Kdore e hiahiatia ana e te
tiaki-whaiaro ngad wa maha i to ra
oreore. Ka taeairoto i te 1 meneti wa
whakatd, e 5 meneti neke atu ranei.

He tawariwari te wa e hiahia ana koe,

a, ka taea te urutau kia tika mo to
momo tauoranga.

Ka rongo koe i nga painga i muri iho i
ngd whakaharatau tiaki-whaiaro mo
étahi meneti noa iho. Kia maumahara
koe ko te rahi o te whakapau kaha, e
tohu ana i te rahi o te hua.

‘E whakaaro ana au he
kaiapo te tiaki-whaiaro’

Téra te tepenga o te wa e taea

ana e tétahi o tatou te haere tonu
me te kura poaha. Ina whakarite
matou i te wa ma matou, e tika ana
te whakangd me te kori tinana, ka
whakahohea tatou, 4, ka uru ki te
tauvoranga.

Ka pohéhétia pea he kaiapo téra,
engari ka awhina ké i a koe ki te
whakatutuki atu i ngd kaupapa mau
me 6 taupuhi.



He pukapuka tataki ki te tiaki-whaiaro pai ake

Me péhea koe e uru ai ki te
tiaki-whaiaro?

Ina ako koe ki te tiakii a koe and, me

tOhura koe i te tuatahi i du ake hiahia
e awhina i a koe ki te taurikura engari
kaore and kia tino whakatutukihia.

Pataingia énei patai ki a koe ano:
Ka taea ranei te piki i taku hauora?

Ka taea ranei te piki i taku
harikoa?

Ka taea ranei te piki taku
diotanga?

E hiahia ana au ki étahi atu
whakangahau i roto i taku
tauvoranga?

E hiahia ana au ki te whakanga
me te wa hangu i roto i taku
tauoranga?

Me whai wa rdnei au me étahi
atu tangata?

Me whai wa a-wairua/
d-whakaaroaro rénei au?

Tuhia 6 whakautuy, &, ka
whakardarangi he aha ngd mahi

tika ki te whakatutuki i aua hiahia.
Whakaarohia te wa e watea ana ki a
koe, he aha ngd panoni nui me nga
panoni iti e taea ana e koe, g, ko éhea
ngd kaupapa matua mo te oranga.

Ki te mohio koe ki ténei, ka taea e koe
te whakamahere hei whakapiki i td
oranga me te dwhina i a koe kia eke
ki to taumata pai rawa.

Kia maumahara ko te kaupapa

o te tiaki-whaiaro te hatepe me
te whakaharatau. He vauaite
timatanga, na te mea ka kaha
tatou ki te karo i ngd panoni hou,
a, ka wareware, ka atete raneiite
whakaharatau.

Kia maumahara he wa roa pea kia
whakapUmau i nga hatepe hov, @,
ehara i te mea ngdwarii ngd wa
katoa. Ki te marama koe he dawhina
kia 0 tonu ki td mahere.

Nawai rd, ka pOmau 6 panoni karioi,
whakaaweawe hoki mo to oranga.



He pukapuka tataki ki te tiaki-whaiaro pai ake

whakararangi

Ko nga mahi Me timatai te
tiaki-whaiaro hei
mabhi ki te kdinga ingdmeae3e

whakawhetaihia
ana e koeiiara.

Tohonotia ki nga
ratonga me nga
ropu e ahei ana te

i a koe.

Kia tika te moe, q,

wa orite ia po.

rataka me te

Whakaemihia nga
tangata e homai
ana i te whakaaro
whakatenatena . pai ki to tavoranga.

Me noho takitahi
haere ki te moe i te koe ki te whai

. whakaaro ki to
orangaq, ki te
whakanga ranei
me te hangd.

*

Whakamatauhia

te whakamanatg, te
ata mahara ranei.
Ahakoa 5 meneti noa
iho ka rongo koe i nga
painga.

Pataingia mé nga
mea e tino hiahia
ana koe.

Whakaharatau kia
noho koe ki mua.

Whakaritea nga
rohenga me nga
tepenga mo nga
mea ka taea e koe,
kdore e taea ranei
iiara.

Rapuhia nga
dheinga ki te kata.

Kia auau te kori
tinana.

Me puta ki waho
me te tOhono ki te
taiao.

Kia mohio ki nga
mahi e harikoa ai
koe, g, kia kaha te
mabhi i aua mahi.

Haere atu mo te
mutunga wiki, mo
tétahi haerenga
poto ranei ki te
taone tata.

Kia harikoa ki nga
hihi o te rd me te
otaotairaroio
waewae.

Kia tika nga
kowhiringa kai
hauora hei whangai
i to tinana me to
hinengaro.

Whakaritea to wa
tiaki-whaiaro, q,
kia 0!



He pukapuka tataki ki te tiaki-whaiaro pai ake

Whakaharatauhia te
whakahua i te kupu “kao”

Ko tétahi o ngd wahanga uvaua

o te tiaki-whaiaro ko te ako ki te
whakahua i te kupu kao ki nga hiahia
me ngad tono o étahi atu tangata.
Whakangdwaritia ma te hangaite
rdrangi o ngad mea “kaore” e méhio
ana koe kdore he pai ki a koe, kdore
ranei koe e hiahia ana ki te mahi
indianei.

Kia noho tata te rarangi o ngad kianga
hei dwhina i a koe ki te whakahua i te
kupu kdore a muri ake:

“Kdore e taea e au i ténei ra.
Ko wai tétahi atu tangata hei
tono?”

“Tena koe, engari kao. E hiahia
ana ki te whai wa moku. Ka taea
te mahi a muri ake?”

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
taputapuy, 4, kia tino madia ki te karo i
ngd wero kei mua i te aroaro.

Ména kua tautuhi koe i te hiahia kia
pai ake te tiaki i a koe and, g, e hiahia
ana koe ki te dwhina, whakapa mai
ki a matou. He kore utu, he muna @
matou ratonga

BEGIN,




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

Ko te whanau ora, 4, koia te
toapapa e whakaohooho ana
i nga ahuatanga katoa o a
madtou mabhi.

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

I muriiho i te 40 tau e mahi ana me nga
tadngata 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 ta matou arotahi matua.
Ma te mahi tahi, ka dwhina matou i a koe
kia taurikura.
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