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He aha
He aha te mate ähotea poto?

He aha te mate ähotea poto? He mate tënei e pakoki ai te titiro a tëtahi 
tangata ki te ao. Ka noho pënei te tangata e pängia ana ki tënei mate 
mö tëtahi wä poto iho i te marama kotahi. Ka hia kë ëtahi atu momo 
mate ähotea e pängia ana te tangata mö tëtahi wä roa ake.

He aha te pütake o te mate ähotea poto?
Käore i te tino möhiotia he aha te pütake o te mate ähotea poto.  He tuku iho
pea ëtahi ähuatanga, te mahi ngaukino i ngä rä kua taha. Ka whai hoki te 
mate ähotea i te mahi köhukihuki pënei me te mate o te tëtahi whanaunga, 
hoa ränei tae atu ki te mahi ngaukino pënei me te patunga.  Ka whai hoki i 
te whänautanga o te tamaiti.  He mea nui te pono mö te kai i te rongoa 
whakarehu, nä te mea he take anö tënei mö te putanga mai o te mate ähotea.

Whänau/E Hoa mä:  Mä te tautoko i roto i tënei wä hurihuri noa, ka noho
ähuru te tangata e pängia ana, ä, ka äwhina hoki i a rätau ki te whakahaere
pai i töna mate.

He aha ngä tohumate?
Ka rangirua ngä whakaaro mä reira e uaua ai te whakawhitiwhiti körero 
me ëtahi atu tängata; ka whakapono te tangata e whakatöngia ana ëtahi 
whakaaro ki roto i töna hinengaro, ka pöhëhë he pukenga atua öna, kei te 
tirohia ränei ia.  Ka kaewa hoki tërä tangata e rongo ai e kite ai e kore nei e 
taea e ëtahi atu tängata.  Ko te rongo i ngä reo këhua he wähanga nö te mate
ähotea, he wähanga whakararu i te tangata.  Ka äta haere, ka tere haere ränei
te ao.  Ka ähua rerekë hoki ngä tae me ngä püoru.  Ko ëtahi atu tohumate, 
ko te kore hiahia, te unu mai i öna hoa, te haumaruru mai i te pouri, te harikoa
rawa, te katakata noa te tangitangi noa ränei tae atu ki te aronganui kore.  E
kore e pea tiaki pai i a ia anö. Käore rätau e möhio i ahu mai ënei tohumate 
i te mäuiuitanga.

Kia aro nui te kaiaromatawai i te tangata e whakaatu mai ana i ënei tohumate
ki ngä whakapono, wheako ränei o te tangata nei mai i töna tikanga.  Mä reira
pea e möhio ai te kaiaromatawai ki ngä wheako me ngä whakapono rerekë 
o taua tangata.



Ko wai ka pängia?
He mate käore i te tino kitea. Ka heipü mai te mate nei i te tangata e taitamariki
ana.  Käore hoki i te tino kitea te Mate Ähotea hokihoki � i te nuinga o te wua,
ka whakaora anö te tangata, ä ka hoki ki äna mahi o mua. Ki te hokihoki te 
Mate Ähotea, he tohu tënei i te mate pënei me te Wairua Tuakoi, te Mate 
Aronganui Pourua - BAD ränei.  Mä te wä e kitea ai.
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Kei whea ëtahi atu pärongo?
Te Tüäpapa Hauora Hinengaro o Aotearoa
Mental Health Foundation of New Zealand
mö ngä rauemi, ripene whakaata, pukapuka me ëtahi atu körero.
81 New North Road, Eden Terrace, Tämaki-makau-rau
Waea: (09) 300 7010
Waea Whakaahua: (09) 300 7020
Imera: resource@mentalhealth.org.nz
Ipurangi: www.mentalhealth.org.nz

Me pëhea te tuku haumanu?
I ngä wä ka taea, pai ake te noho tonu o te tangata i roto i töna hapori i te 
noho hohipere.  He wähanga te rongoa o te tuku haumanu, ä mä te rata mate
hinengaro e whakatau mënä ka hiahiatia.  Ko ngä tuku rongoa kei waho o 
tërä me aro atu ki te ako o te tangata me töna whänau ki te mate ähotea 
poto, te wäteatanga o te äwhina ngaio mö te whakawhitiwhiti whakaaro tika,
te wetewete raruraru, te whakahaere i te köhukihuki me te whakatakoto 
mahere oranga.  Ka whai hua anö te tangata i te tohutohu me te haumanu 
hinengaro.  Arä ëtahi atu tuku haumanu äwhina pënei me te huaora, te kori 
tinana me te romiromi, engari me haere ngätahi ënei me te tohutohu a te 
rata mate hinengaro.

WHAKAMÄRAMA: He paku noa iho ngä körero mö te Mate Ähotea Poto,
engari he nui ngä körero mö te Mate Ähotea. Kei ngä ratonga hinengaro hauora
me ëtahi atu röpü kiritaki, tautoko whänau he huinga o ënei momo körero.

KIA RAPU WAWE I TE ÄWHINA! � ka taea te Mate Ähotea Poto te
whakamaimoa tika.  Ki te wawe te tuku haumanu, ka nui atu te wähi ki
te whakaoranga me te kore o te mänukanuka ki te tangata.

Kia wawe te kite atu me te tuku haumanu nä te mea ka noho mörearea
te tangata ki te whakamomori i ä ia e pängia ana ki te Mate Ähotea Poto
� mä te tautoko kaha me te tiaki pai e ärai atu ai tënei.


