
 

 
 

Mafasia 'o e 'atamai 
hƪǳ ƴǁƳƻƭƻ ǇŜ ƛŀ ƪŜ ǘŜ ƻƴƎƻϥƛ ǘǁƭŀƭƻȰΣ ΨƛǘŜΩƛǘŀΣ ǇǳǇǳǘǳΩǳ ƳŜƛ ƘŜ ǘŀƛƳƛȰ ƪƛ ƘŜ ǘŀƛƳƛȰΦ hƪǳ ǘƻƪƻƭŀƘƛ Ŝ ƪŀƪŀƛ ϥƻƪǳ 

ƴŀǳ ƻƴƎƻϥƛ ƳŀƳŀƘƛȰ Ƙƛƭƛ Ƙŀ ϥŀ ƴŀǳ Ŧƻǳ ƘŜ ƴƎņƘƛ ǘŀƛƳƛ ƳŀŦŀǎƛŀȰ Ƴƻ ŦŀƛƴƎŀǘŀϥŀȰΦ hƪǳ ƭŀǾŀ ǇŢ ƪƻ Ƙŀ ƳŀǳƳŀǳ 'o 

Ƙŀ Ŧŀƛ ƪŀǳƳŜϥŀȰΣ ŦŀƛƴƎŀǘŀϥŀϥƛŀ Ƴƻ Ŝ ƴƎŀŀƘƛ ƪŀǳƳŜϥŀȰ ǇŜ ŦņƳƛƭƛȰΣ ϥǹ ŦŜƭƛƭƛǳŀƪƛ ƘŜ ŀƪƻΩŀƴƎŀ ǇŜ ƴƎŀŀƘƛ ǘŀƛƳƛ ǎƛǾƛȰΦ 

Ko e mafasia 'o e 'atamai´ mo e ongo'i  mafasia 'o e 'atamai´ 'oku laka hake ia he fakamamahi´; ko ha 

fakataha'i 'o e anga 'o 'etau fakakaukau´, ongo´ mo e 'ulungaanga´. 

Ψhƪǳ Ψƛŀƛ Ƙŀ ƴƛΩƛƘƛΤ ƪƻŜ ϥǹ ŦŀƪŀϥƛƭƻƴƎŀȰ Ƴƻ Ŝ ϥǹ ŦŀƪŀϥƛƭƻƴƎŀ ƪƛƘŜ ƳŀŦŀǎƛŀ Ψƻ Ŝ ΨŀǘŀƳŀƛ όŘŜǇǊŜǎǎƛƻƴύ ΨŜ Ψŀǎƛ ƛŀ ƘŜΥ 

ŦŀƛƴƎŀǘŀϥŀ ƪŜ ƳƻƘŜȰΣ ŦŀƪŀƳŀƳŀϥƻ ƳŜƛ ƘŜ ƴƎŀŀƘƛ ƳŀƘŜƴƛȰ Ƴƻ Ŝ ŦŀƳƛƭƛΦ Yƻ Ŝ ǹ ŦŀƪŀΩƛƭƻƴƎŀȰ ΨŜƴƛ Ψƻ Ŝ 

ΨŘŜǇǊŜǎǎƛƻƴΩ όƳŀŦŀǎƛŀ Ψƻ Ŝ ΨŀǘŀƳŀƛύΣ ǇŜŀ Ƴƻ Ŝ ƻƴƎƻϥƛ ϥƛƪŀƛ Ƙŀƴƻ ƳŀƘǳϥƛƴƎŀȰ ǇŜ ǘŀǳǘŜŀȰ ƘŜ ǘŀƛƳƛ ƭŀƘƛȰΦ 

Oku 'ikai ha tali faingofua´ ki he 'uhinga 'oku hoko ai e mafasia 'o e 'atamai´. Ki he kakai 'e ni'ihi´, 'oku lava 

ǇŜ ƛŀ ƪƻ Ƙŀ ǘǳƛŦƛƻ ϥƻ Ŝ ϥǹ ƳŜϥŀ ϥƻƪǳ ƘƻƪƻȰ ǇŜ ƴƎŀŀƘƛ ϥƛǎƛǹ ϥƻƪǳ ƴŜ ǳŜǎƛŀ Ŝ ŀƴƎŀ ϥŜƴŀǳ ƻƴƎƻȰΣ ŦŀƪŀƪŀǳƪŀǳȰ Ƴƻ Ŝ 

ƴƎņǳŜȰΦ Yŀ ϥƛ ƘŜ ǘŀƛƳƛ ϥŜ ƴƛϥƛƘƛȰ ϥƻƪǳ ϥƛƪŀƛ Ƙŀ ϥǳƘƛƴƎŀ ƳŀƘƛƴƻ ƛŀȰ ǇŜŀ ϥƻƪǳ ǎŀƛ ǇŢ ƛŀȰΦ 

Ko e ongoongo lelei´ he ko e kakai 'oku nau a'usia 'a e mamahi 'o e 'atamai´ 'oku malava´ ke nau sai´ 'aki 'a 

e tokoni totonu´. 

   

Yƻ Ŝ Ƙņ ϥŀ Ŝ ϥǹ ŦŀƪŀϥƛƭƻƴƎŀȰ Ƴƻ Ŝ ϥǹ ŦŀƪŀϥƛƭƻƴƎŀ ϥƻ Ƙŀ 
mahaki´? 

 

Ngaahi liliu ki he ongo´ pe ongo'i´: 

ϥ¬ ƭƛƭƛǳ ƪƛ ƘŜ ƴƎŀŀƘƛ ŦŀƪŀƪŀǳƪŀǳȰΥ 

ï ǹ Ŧŀƪŀƪŀǳƪŀǳ ƴŜƪŀǘƛǾƛ ŦŜƭņǾŜϥƛ Ƴƻ ƪƛƴŀǳǘƻƭǳȰΣ ƪƻ Ŝ ƳņƳŀƴƛȰ ǇŜŀ Ƴƻ Ŝ ƪŀƘŀϥǳȰ  

ï mo'ua he faingata'a ke hu'ufataha e tokanga´, ngaahi fai tu'utu'uni´, pe manatu me'a´ 

ï Ƴƻϥǳŀ ƘŜ ϥǹ Ŧŀƪŀƪŀǳƪŀǳ ϥƻ Ŝ ŦŀƪŀƭŀǾŜŀϥƛ ǇŜ ƪƛǘŀȰ 

ï Ƴƻϥǳŀ ƘŜ ϥǹ Ŧŀƪŀƪŀǳƪŀǳ ϥƻ Ŝ ƳŀǘŜȰ ǇŜ ǘŀϥƻƴŀƪƛǘŀȰ 

ï ongo'i mamahi´, ongonoa´, maha´, anga-feliliuaki´ pe 'ite'ita´ 'o laka hake he uike 'e 2 

ï ǎƛϥƛǎƛϥƛ ŀƴƎŜ Ŝ Ƴŀƴŀƪƻ ƘŜ ϥǹ ƳŜϥŀ ƴŀϥŜ Ŧŀϥŀ fakafiefia  ́

ï ongo'i 'ikai hano mahu'inga´ pe tautea´ he taimi lahi´ 

ï ƻƴƎƻϥƛ ƘŀƴƎŢ ϥƻƪǳ ϥŀƭǳ ƪŜ ϥ Ŧǳϥǳ ŦŀƛƴƎŀǘŀϥŀȰϥ ϥŀ Ŝ ƳŜϥŀ ƪƻǘƻŀ ǇŢ 

 



 

 

¬ ƭƛƭƛǳ ŦŀƪŀǎƛƴƻȰ: 

 

¬ ƭƛƭƛǳ ŦŀƪŀϥǳƭǳƴƎņŀƴƎŀȰ: 

 

YŀǇŀǳ ƪƻ Ŝ ϥǹ ƳŜϥŀ  ƴƛȰ ϥƻƪǳ ƭŀƪŀ ƘŀƪŜ ƛŀ ϥƛ ƘŜ ǳƛƪŜ ϥŜ н ƘŜ ǘŀƛƳƛ ƭŀƘƛȰΣ ǇŜŀ ϥƻƪǳ ǘŀƛƳƛ ƪŜ ƪǳƳƛ Ƙŀ ǘƻƪƻƴƛȰΦ 

I he taimi 'e ni'ihi´ ko e kakai 'oku nau ma'u e mafasia 'o e 'atamai´ 'oku naǳ ǘƻŜ Ƴƻϥǳŀ ϥƛ ƘŜ ϥǹ ǇŀƭƻǇŀƭŜƳŀ 

kehe faka'atamai´ - ϥƻ ƘŀƴƎŢ ƪƻ Ŝ ƭƻǘƻƳƻϥǳŀΣ ϥŀǾŀƴƎŀ ƛƭƛŦƛŀ ǾŀƭŜȰ ǇŜ ϥŀǾŀƴƎŀ ƘŜ ƴƎņǳŜϥŀƪƛ Ŝ Ŧŀƛǘƻϥƻ ƪƻƴŀ 

tapu´. 

Yƻ Ŝ ƪŀƪŀƛ ƪŜƛ ǘŀƭŀǾƻǳ ϥŜ ƴƛϥƛƘƛȰ ϥƻƪǳ ƴŀǳ ϥŀƘƛϥŀƘƛϥƛ ϥŀ Ŝ ϥƻƭƻƪŀƘƻƭƻȰ Ƴƻ Ŝ ƴƎņƘƛ Ŧŀƛǘƻϥƻ ƪƻƴŀǘŀǇǳȰ ƪŜ ǘƻƪƻƴƛϥƛ 

ƪƛƴŀǳǘƻƭǳȰ ƪŜ ƴŀǳ ƻƴƎƻϥƛ ǎŀƛ ϥƛ ƘŜ ƪƛϥƛ ǘŀƛƳƛ ƴƻǳƴƻǳ ǇŢΦ 

Yŀ ƪƻ Ŝ ǇŀƴƎƻȰΣ ϥƛ ƘŜ ǘŀƛƳƛ ƪǳƻ ϥƻǎƛ ŀƛ Ƙƻƴƻ ϥǹ ƳņƭƻƘƛȰΣ ϥƻƪǳ ƳŀƭŀǾŀ ƭŜǾŀ ϥŜ ƘŜ ϥƻƭƻƪŀƘƻƭƻȰ Ƴƻ Ŝ Ŧŀƛǘƻϥƻ ƪƻƴŀ 

ǘŀǇǳȰ ƪŜ ƴŜ ϥŀƛ ƪƛƴŀǳǘƻƭǳ ƪŜ ƴŀǳ ƻƴƎƻϥƛ ƪƻǾƛ ϥŀǳǇƛǘƻ ϥƛ ƘŜ ƭŜƭŜ ƭǁƭƻŀȰΦ 

 

 

 

ï ongo'i hela'ia he taimi lahi 

ï si'i e ivi´ mo e fie fai ha me'a  ́

ï ŦŀƛƴƎŀǘŀϥŀ ƪŜ ƳƻƘŜȰΣ ŀϥǳǎƛŀ Ŝ ϥǹ ƭƛƭƛǳ ƘŜ ϥǳƭǳƴƎņŀƴƎŀ ƳŀƘŜƴƛ ƘŜ ƳƻƘŜȰ ǇŜ ϥƛƪŀƛ ϥƻƴƎƻϥƛ Ƴņƭǁƭǁ 

ƴŜƻƴƎƻ ǇŜ ƪƻ Ŝ Ƙņ Ŝ ƭŀƘƛ ϥƻ Ŝ ƳƻƘŜȰ 

ï ǹ ƭƛƭƛǳ ƘŜ ǳϥŀȰΣ ƳƻƭŜ Ŝ Ƴŀƴŀƪƻ ƘŜ ƳŜϥŀƪŀƛȰ ǇŜ ƪƻ Ŝ Ŧǳϥǳ ƪŀƛ ƭŀƘƛȰ - 'o iku ai ki he holo 'a e sino´ pe 

ko e sino ange´ 

ï nƎŀŀƘƛ ŦŜƭņƴƎŀŀƪƛȰ ǇŜ ƳŀƳŀƘƛȰ ϥƻƪǳ ϥƛƪŀƛ ƳŀƭŀǾŀ ƪŜ ŦŀƪŀƳŀǘŀƭŀϥƛȰ 

ï ŦŀƪŀƳŀƳŀϥƻ ƳŜƛ ƘŜ ƴƎŀŀƘƛ ƳŀƘŜƴƛȰ Ƴƻ Ŝ ŦņƳƛƭƛȰ 

ï ikai 'osiki ha me'a´ 

ï ŦŀƛƴƎŀǘŀϥŀϥƛŀ Ƴƻ Ŝ ϥŀǇƛŀƪƻȰΣ ϥǳƴƛǾŢǎƛǘƛȰ ǇŜ ƴƎņǳŜϥŀƴƎŀȰ 

ï Ŧǳϥǳ ƭŀƘƛ Ƙƻƴƻ ƴƎņǳŜϥŀƪƛ Ŝ ϥƻƭƻƪŀƘƻƭƻȰ ǇŜŀ mo e faito'o konatapu´ 

ï ǘǁ ƪƛ Ƙŀ ϥǹ ŦŀƛƴƎŀǘŀϥŀȰ ǇŜŀ Ƴƻ Ŝ ƴƎŀŀƘƛ ƪŢȰ 



 

 

Yƻ Ŝ Ƙņ e me'a 'oku lava ke u fai´? 
hƪǳ ƭŀƘƛ ϥŀ Ŝ ϥǹ ƳŜϥŀ ƛŀ ϥƻƪǳ ƭŀǾŀ ƪŜ ƪŜ ŦŀƛȰ ƪŜ ϥƛ ŀƛ Ƙŀ Ŧŀƪŀƭŀƪŀ Ŝ ŀƴƎŀ Ƙƻϥƻ ƻƴƎƻȰΣ Ƴƻ ǘƻŜ 

ƭŜƭŜƛ ŀƴƎŜ ƪŜ ƳŀǇǳƭŜϥƛ Ŝ ϥǹ ƻƴƎƻ ŦŀƛƴƎŀǘŀϥŀϥƛŀȰΦ 

 

Ψh ƘŀƴƎŜ ƪƻƛŀ Ψƻƪǳ ƭƛǎƛ ŀǘǳ Ψƛ ƭŀƭƻΥ 

Oku lava ke tokoni 'eni kiate koe´ ke ke ongo'i 'oku 'i ai ho'o fakalaka ki mu'a´. 

 

Tokanga'i pe e koe´ a koe 

Ko e tokanga'i hotau ngaahi 'atamai´ mo hotau ngaahi sino´ 'oku lava ke ne tokoni'i ai kitautolu´ mo 'etau 

ƳƻϥǳƛƭŜƭŜƛ Ŧŀƪŀ ϥŀǘŀƳŀƛ ŦŀƪŀƭǹƪǳŦǳŀȰ ǇŜŀ Ƴƻ Ŝ Ƴƻϥǳi lavame'a´. 'Oku ke lava: 

CŀƪŀǘƻƪŀƴƎŀϥƛȰ Ƙƻϥƻ ƴƎŀŀƘƛ ǎơǇƛƴƎŀ ŦŀƪŀƪŀǳƪŀǳȰ 

Being Ko e 'ilo'i 'etau ngaahi fakakaukau´ mo 'etau ngaahi ongo´, ko ha sitepu mahu'inga ia ke 'i ai ha 

Ŧŀƪŀƭŀƪŀ ƘŜ ŀƴƎŀ ϥƻ ϥŜǘŀǳ ƻƴƎƻȰΦ ΨL ƘŜ ǘŀƛƳƛ Ψƻƪǳ ƳƻΩǳŀ ŀƛ Ŝ ƪŀƪŀƛ ƘŜ ƳŀŦŀǎƛŀ Ψƻ Ŝ ŀǘŀƳŀƛΣ Ψƻƪǳ ƭŀǾŀ ƪŜ ƴŀǳ ǘǁ 

ƪƛ Ƙŀ ƴƎŀŀƘƛ ǎơǇƛƴƎŀ Ŧŀƪŀƪŀǳƪŀǳ Ψƻƪǳ Ψƛƪŀƛ Ƙŀƴƻ ΨŀƻƴƎŀȰΣ Ψŀ ƛŀ Ψƻƪǳ ƭŀǾŀ ƪŜ ƴŜ Ψŀƛ ƪŜ ǘƻŜ ƪƻǾƛ ŀƴƎŜ ŀƛ Ψa e 

ƳŀŦŀǎƛŀ ϥƻ Ŝ ϥŀǘŀƳŀƛΩΦ Yƻ Ŝ Ƙƛƪƛ ǘƻƘƛ ϥƻ Ŝ ƳŜϥŀȰ ƴƛȰ ϥƻƪǳ ƭŀǾŀ ŀƛ ƪŜ ƴŜ ǘƻƪƻƴƛϥƛ ƪƻŜ ƪŜ Ŧƛƪŀϥƛ ƪƻ ŦŢ ϥŀ Ŝ ϥǹ 

fakakaukau 'oku ne 'ai koe ke ongo lelei ange´ pe kovi ange´. 

Yƻ Ƙŀ ϥŀǘŜ ǘƻƘƛƴƻŀȰ ƘŀƴƎŢ ƪƻ Ŝ ǘƻƘƛ ƪƻ ϥŜƴƛ ƘŜ ƪƻƳƛǇƛǳǘŀȰ  ϥƻƪǳ ƭŀǾŀ ŀƛ ƪŜ ƴŜ ǘƻƪoni'I koe ke toe mahino lahi 

ange 'a e me'a´ ni´: www.depression.org.nz  

 

 

ï oku lava ke ongo'i faingata'a'ia ke ma'u ha iviȰ ǇŜ ǾŜŜƪŜǾŜŜƪŜ ƪŜ Ŧŀƛ ϥŀ Ŝ ϥǹ ƳŜϥŀȰ ƴƛȰ 

ï kƻ Ŝ ǘŀƛƳƛ ϥŜ ƴƛϥƛƘƛȰ ϥƻƪǳ ƘŀƴƎŢ ϥŜ ϥƛƪŀƛ ǘƻƪƻƴƛ Ƙŀ ƳŜϥŀ ƛŀ ϥŜ ǘŀƘŀȰ 

ï fŜƛƴƎŀ ƪŜ ƪŀƳŀǘŀ ϥŀƪƛ Ƙŀ ƳŜϥŀ ϥŜ ǘŀƘŀ ϥƻƪǳ ƪŜ ϥƛƭƻϥƛȰ Ƴƻ ƪŜ ƭŀǾŀ ƪŜ ŦŀƛȰΣ ǇŜŀ ǘƻƪƛ ǘņƴŀƪƛ ƳņƳņƭƛŜ Ŝ 

ϥǹ ƳŜϥŀȰ ϥƻ ǎƛǘŜǇǳȰ ƪƛ ƘŜ ǎƛǘŜǇǳȰΦ 

ï kai lelei ke 'ai ke fakalaka ho'o anga-ŦŜƭƛƭƛǳŀƪƛȰΣ ϥǹ ƭŢǾƻƭƻ ŦŀƪŀƛǾƛȰ Ƴƻ Ŝ ƳƻϥǳƛƭŜƭŜƛ ŦŀƪŀƪņǘƻŀȰ ǇŜŀ 

mo e mo'ui lavame'a´ 

ï ƳƻƘŜ ƭŜƭŜƛȰ ƪŜ ǘƻƪƻƴƛ ƪƛ Ƙƻ ϥŀǘŀƳŀƛȰ Ƴƻ Ŝ Ƴņƭǁƭǁ ϥƻ Ŝ ǎƛƴƻȰ 

ï ngaungaue ke tokoni'i koe ke mohe lelei ange´, mapule'i e loto-mafasia´ mo fakalahi ho'o fie fai 

ha me'a ́

ǘŀϥƻŦƛȰΣ ǇŜ ŦŀƪŀǎƛϥƛǎƛϥƛȰ Ƙƻϥƻ ƴƎņǳŜ ϥŀƪƛ Ŝ ϥƻƭƻƪŀƘƻƭƻȰ ǇŜŀ Ƴƻ Ŝ Ŧŀƛǘƻϥƻ ƪƻƴŀǘŀǇǳȰΦ  

 

http://www.depression.org.nz/


 

Talanoa mo ha taha  

Ko ha fakakaukau lelei ia ke te talanoa ki ha taha´ 'oku te falala ki ai fekau'aki mo ho'o ngaahi fakakaukau´ 

pea mo ho'o ngaahi ongo´. Oku lava e talanoa ki ha taha´ 'o tokoni'i koe ke ongo'i 'oku mahino'i kita´ pea 

toe lava foki 'o tokoni'i koe ke sio´ mei ha tafa'aki kehe´. 'Oku ke lava:  

CŀƪŀŦŜǘǳϥǳǘŀƪƛ Ƴƻ Ƙƻ ƪŀǳƴƎŀƳŜΩŀ Ƴƻ Ŝ ŦŀƳƛƭƛ 

CŀƪŀŦŜǘǳϥǳǘŀƪƛ Ƴƻ Ƙƻ ƪŀǳƴƎŀƳŜΩŀ Ƴƻ Ŝ ŦŀƳƛƭƛΣ Ψƛ ƘŜ ǘŀƛƳƛ Ψƻƪǳ ƪŜ ƻƴƎƻΩƛ ǇǳǇǳǘǳΩǳ ŀƛΦ ΨL ŀƛ Ŝ ǘŀƛƳƛ Ψƻƪǳ ǘŀǳ 

ŦŜǇǳƭƛƴƎŀƪƛ ŀƛ Ƴƻ Ƙƻǘŀǳ ƴƎŀŀƘƛ ƪŀǳƴƎŀƳŜΩŀ ƪŀ Ŝ ǇŜƘŜ ƪƛƘŜ ŦŀƳƛƭƛΦ Yņ ƪƻŜ ǘŀƛƳƛ Ŝƴƛ Ψƻƪǳ ŦƛŜƳŀΩǳ ŀƛ ƪŜ Ŧŀƛ Ψŀ Ŝ 

ŦŜǘǳΩǳǘŀƪƛΦ  YŜ Ŧŀƛ Ƙŀ ŦŜǘƻƪƻƴƛŀƪƛΣ Ƙƻƪƻ ƪƻŜ ǘŀƛƳƛ ŦŜƻƘƛΣ ǇŜŀ ƘŜ ƭŀǾŀ Ψŀ Ŝ ƴƎŀŀƘƛ ƳŜΩŀ ƴƛΣ Ψƻ ǘƻƪƻƴƛ ƪƛƘŜ ƳƻΩǳƛ 

lelei (ƳƻΩǳƛ ƭǁǘƻƭǳύΦ  IŜ ǘƻŜ ƭŜƭŜƛ ƪŀǇŀǳ ǘŜƪŜ ƪƛΩƛ ƳŀǾŀƘŜ ƳŜƛ ΨŀǇƛ όΨŜǾŀ ƪƛƘŀ ŦŜƛǘǳΩǳύ ς ƪŀǇŀǳ Ψƻƪǳ ƪŜ ƻƴƎƻΩƛ 

ǇǳǇǳǘǳΩǳ ǇŜŀ Ψŀƛ ǇŜ ƪŜ ƴƻǳƴƻǳΣ ǇŜŀ Ψƻ ƪŀǇŀǳ Ψƻƪǳ Ψƛƪŀƛ ƪŜ ƪŜ ŦƛŜǾŀƘŜǾŀƘŜ Ƴƻ Ƙŀ ǘŀƘŀ Ψŀ Ŝ ƳŜΩŀ Ψƻƪǳ ƪŜ 

ƻƴƎƻΩƛ Ψƻƪǳ ǎŀƛǇŜ ƛŀΦ 

 

!ƘƛϥŀƘƛϥƛȰ Ƙŀ ϥǹ ŦƻǳƴƎŀ Ŧŀƪafiemalie  ́

Yƻ Ŝ ŦŀƪŀŦƛŜƳņƭƛŜȰ ƪƻ Ƙŀ ŦƻǳƴƎŀ ƛŀ ϥŜ ǘŀƘŀ ϥƻ Ŝ Ŧŀƛǘƻϥƻ Ŝ ƳŀŦŀǎƛŀȰ ǇŜŀ ϥƻƪǳ ƭŀǾŀ ϥƻ ǘƻƪƻƴƛ ƪŜ Ŧŀƪŀǎƛϥƛǎƛϥƛ ϥŀ Ŝ 

ngaahi mafasia e ongo´. Ψhƪǳ Ψƛŀƛ Ψŀ Ŝ ƴƎŀŀƘƛ ŦƻǳƴƎŀ ƳŀƴŀǾŀ όōǊŜŀǘƘƛƴƎ ŜȄŜǊŎƛǎŜǎύ ΨŜ ƭŀǾŀ Ψƻ ǘƻƪƻƴƛ ƪŜ 

ŦŀƪŀǎƛΩƛǎƛΩƛ Ψŀ Ŝ ǇǳǇǳǘǳΩŀΦ 

 

Kƻ ŦŢ ϥŀ Ŝ ǘŀƛƳƛ ϥƻƪǳ ǘƻǘƻƴǳ ƪŜ ǳ Ƴŀϥǳ ŀƛ Ƙŀ ǘƻƪƻƴƛȰΚ 

Yƛ ƘŜ ƪŀƪŀƛ Ŝ ƴƛϥƛƘƛȰΣ ƪƻ Ŝ ƴƎņǳŜ ϥŀƪƛ Ŝ ƴƎŀŀƘƛ ŦŀƪŀƘƛƴƻƘƛƴƻ ƪƻϥŜƴƛȰ ϥŜ ŦŜϥǳƴƎŀ ƛŀ ƪŜ ƳŀǇǳƭŜϥƛ Ŝ ƴƎŀŀƘƛ 

faka'ilonga 'o e mafasia 'a e 'atamai´ 

Pea kapau kuo fuoloa 'a e fononga he mafasia 'o e 'atamai´ mo e 'ikai pe ha fakalakalaka´, 'oku mahu'inga ia 

ke ma'u mai ha tokoni fakapolofesinale´. Ko e ongoongo lelei´ ko e tokolahi 'a e kakai kei talavou 'oku nau 

Ƴƻϥǳŀ ƘŜ ƳŀŦŀǎƛŀ ϥƻ Ŝ ϥŀǘŀƳŀƛȰ ϥƻƪǳ ƳŀƭŀǾŀ ǇŢ ƪŜ ƴŀǳ Ƴŀϥǳ ǘƻƪƻƴƛ ƭŜƭŜƛ ŀƴƎŜȰ ϥŀƪƛ Ƙŀ ǇƻǳǇƻu totonu´. 

ï ǘŀƭŀƴƻŀ ƪƛ Ƙƻϥƻ ŦņƳƛƭƛȰ ǇŜ ƴƎŀŀƘƛ ƳŀƘŜƴƛȰΣ ƪƻ Ƙŀ ŦŀƛŀƪƻȰ ǇŜ Ŧaiako sipoti´, ko ho kakai´ pe fanga 

tokoua  ́

ï ƪǳƳƛ ǘƻƪƻƴƛ ƳŜƛ ƘŜ ƴƎŀŀƘƛ ƪƻƳƛǳƴƛǘơ ƘŜ ϥƛƴƛǘŀƴŜǘƛȰ ǇŜ ϥǹ ƳŀϥǳϥŀƴƎŀ ǘƻƪƻƴƛȰΣ ǇŜ ŦŀƪŀƘņ Ŝ ϥǹ 

Ŧŀƪŀƪŀǳƪŀǳ ƪƛŀǘŜ ƪƻŜȰ ƛ Ƙŀ ǘƻƘƛ ƴƻŀ ǇŢ ƛŀ ϥŀϥŀǳȰΥ 

o www.auntydee.co.nz 

o www.mentalwealth.co.nz 

o www.sparx.org.nz 

o www.thelowdown.co.nz 

ï fakafetu'utaki ki he kŀƪŀƛ ƪŜƘŜȰ ǇŜŀ ƪŜ ƪŀǳ ƪƛ Ƙŀ ƪǳƭǳǇǳȰΣ ƘŀƴƎŢ ƪƻ Ƙŀ ƪŀƭŀǇǳ ǎƛǇƻǘƛȰ ǇŜ ƪǳƭǳǇǳ 

ƭƻǘǳȰΣ ƪŜ ƭŀǾŀ ŀƛ ϥƻ ƳŀǇǳƭŜϥƛ ϥŜ ϥǹ ƻƴƎƻ ϥƻ Ŝ ǘŀϥŜƭŀǘŀȰ 

 


