Kei muri i te awe mapara

Te whakamaimoa i to Anipa me to Papouri

He mea nui kia wawe te rapu tautoko me te whakamaimoa i a koe mo to
ahua:

Me korero mo o0 kare a-roto. He mea nui te korero mo 0 kare a-roto ki tétahi
e tata ana ki a koe.

Me whakaara he ropu tautoko. Me hono atu ki nga hoa, whanau me nga
ngaio e marama ana. Kaua e aro atu ki te hunga whakawawa, kore aroha
ranei.

Kia ngawari. Ki 6u whakaaro pea he mea nui te whakapai haere i te whare
engari he mea nui ano te whakarite wa mou and - me panui i tétahi pukapuka,
me matakitaki i teétahi kiritata, me haere ranei ki te hikoi. He mea hira te tiaki i
a koe ano kia taea ai e koe t0 whanau te tiaki.

Te kai me te korikori tinana. Kia kaha tonu ki te kai i nga kai totika kia
whiwhi kaha ai koe hei tiaki i étahi atu. He tino rawe te hau, nga hihi o te ra
me te korikori tinana ngawari mo t0 ahotea, a, ka awhina i a koe kia honohono
atu ki étahi atu.

Me whai whakaaro ki te haumanu, te tumu korero ranei. Ménai
whakamatau ko koe anake ki te whakatikatika i nga raruraru engari kaore
i eke, he awhina pea kei tétahi kaihaumanu, tumu korero ranei. Ka whiwhi
painga pea koe mai i nga pire araipapouri - he pai te kai i étahi i a koe e
whangai U ana.

Méena me wawe to rapu awhina. Ména kei te hiahia koe ki te whakamate
anod i a koe, kei te tahurihuri katoa koe, a, kei te uaua ki a koe nga ahuatanga
o ia ra, kei te ngaua e te maurirere ranei, me wawe te whakapa atu ki to
rata, tapuhi ranei. Me waea atu ki 111 ména me wawe kohukihuki
te tiki awhina, waea atu ranei ki 1737 mo te waea Crisis
Counsellor.

Kei te whai koe i te mahi tika. Me matua mohio koutou ko t0 whanau
ehara i te tohu ngoikore te haere ki te kite i tétahi kaihaumanu, rata hauora
hinengaro ranei. He tohu kei te whai koe i nga mahi hira hei tiaki i a korua ko
t0 pépi kia haumaru, kia hauora ai korua.

Nga taipitopito whakapa mo aku kaitautoko:
I

Taku tapuhi:

Taku rata:

Taku néht Plunket:

Taku hoa:

Taku whanau:

Tétahi atu:
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He mea taketake
te tautoko, otira
mai i te hunga
ka taea te noho,
whakarongo me te
kore whakawa.

Ina timata koe ki te
korero ka ohorere
koe i te maha o te
hunga e orite ana 6
ratau wheako.

Ména e matakutaku
ana koe, kei te
pokea ranei he mea
nui te mohio he
awhina kei te watea.

Me tuku i to awe
mapara ki raro
ka rapu tautoko.
He whakahirahira
koe.

Whakapa mai

Waea: +64 4 461 6318
Nga uiui noa: office@pada.nz

Te mate Tuatea, me
te mate Pouri o Aotearoa
( Perinatal Anxiety &

Depression Aotearoa

Te mate Tuatea, me
te mate Pouri o Aotearoa

Perinatal Anxiety &
Depression Aotearoa

Kei muri i te awe mapara
(Behind the Mask - Postnatal Anxiety & Depression)

Te Anipa me te Papouri i Muri i te Whanautanga Mai

He rereké ngad wheako o téna, o téna mo te tiaki tamariki. | tua atu
i nga rerekétanga tinana, kei reira and nga rerekétanga noa o te ahua
ngakau i muri i td6 whakawhanau i td pépi péra i te rereké o te dhua
ngakau, te anipa me te whakaongaonga.

He ahuatanga whakamtharo te noho hei matua, engari he nui nga
rerekétanga me nga whakapatari. Ka pouri nga tangata katoa i roto i te
wa engari he nui ake te mate papouri i téra.

He péra ina pa mai ai nga tohumate maha i roto i te wa kotahi. He tino
orite te papouri i muri i te whanautanga (PND) ki te mate papouri ka pa
mai i tétahi atu wa o tou ora engari ia ko te mea uaua ake ko te whai pépi
kotahi (e rua ranei!).

Ko te whanuitanga o te PND mai i te mama ki te kino. | tona tino mama
kaore i te morearea, a, ka pai haere ake i te nuinga o te wa ma nga
tautoko kare a-roto pai, whaitake hoki, te moe, a, me te wa.

Engari, i tona tino kino rawa he morearea ki te ora, a, ka noho morea
koe, t0 pépi, t6 whanau hoki.

Mena e noho matakutaku ana koe, kei te pokea ranei he mea nui te
mohio he awhina kei te watea - he maha atu nga whaea me nga matua
kei te pehia e te anipa me te papouri ina whanau mai ana he pépi hou.

Ehara ko koe anake te tangata kei te pénei te ahua - ka mutu, ehara
i te mea me noho poraru koe i tou kotahi, no reira me korero koe ki to
tapuhi, rata, tétahi atu kaimanaaki ranei. Ehara i te mea me hautipua koe,
no reira me tuku i td awe mapara ki raro ka toro atu ki nga tautoko.

Me timanako

“Ko te whakaaro noa he papouri te PND me tétahi hua pai
mo te whakaoranga. E ai ki toku mohio he tika ténei. Me
timanako tonu. Kua pa@ mai ténei ki te maha o tatau.

He mea taketake te tautoko, otira mai i te hunga ka taea te
noho, whakarongo me te kore whakawa mo 6 kare a-roto me
0 whakaaro.”

Kathryn, he mama
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Ko te Perinatal Anxiety and
Depression Aotearoa te
whakahaere a-motu e plimau ana
ki te whakakore i te whakama e
pa ana ki te hauora hinengaro
whakawhanau pépi i Aotearoa.

Ka tutuki ténei ma te taunaki i te
mohiotanga me te takawaenga

i nga tikanga pai rawa i roto i te
hauora hinengaro whakawhanau
pépi me te oranga hei whakarite
ka ahei atu nga whanau katoa ki
nga mohiohio me nga tautoko e
tika ana.

E watea ana ténei rauemi hei
awhina ki te whakapiki mohio mo
te anipa me te papouri i roto i nga
matua hou.

Ka nui te mihi atu ki te Christine
Taylor Foundation for Mental
Health nana nei nga patea i
takoha hei waihanga i ténei
rauemi.
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Te mohio ki nga tohu

Kei te pangia pea koe e te anipa, te papouri ranei i muri i te whanautanga mai ména kei a koe
tétahi o énei tohumate. E pangia ana koe e tétahi o énei?
- Te maurirere
Te noho maharahara, e matakutaku ana mo t6 hauora, t0 te pépi ranei
- Te pa mai o nga whanonga pokepoke, whakaauau ranei
Te kopiupiu o te ahua ngakau
He rite tonu te auwhi, pouri, te tangi mo te kore noa iho ranei
« He amaimai, ‘karangirangi’, ponana ranei
He rite tonu te ngenge me te ngoikore
« He tino iti, kore ranei te aro atu ki nga ahuatanga noa e hari ana koe
He nui rawa te moe, kaore ranei i te pai te moe
Kei te pokea, kei te matakerekere ranei te ahua
« Kua kore e aro atu ki te ai me te taupiri
Te whakapaunu mai i t0 hoa makau, 6 hoa, whanaud hoki
. Te tere riri, hoha, whakatakariri ranei
- He uaua te arotahi, whakaaro tapatahi, te maumahara ranei
Te huri ki nga mahi morea ake péra i te inu waipiro, te kai whakapdauau ranei
- Te whakaaro mo te mate, te whakamomori ranei

Te ako ki te whakahaere i t0 anipa me te papouri:

He uaua pea te marama, te korero ranei mo te ahua i roto i a koe engari me matua tono tautoko koe
ména e hiahiatia ana. Ko te mahi tuatahi, mahi hira rawa hoki mo te whakahaere i t0 anipa me te papouri
ko te whiwhi i tétahi aromatawai tika me te tautuhi i nga mea e tautoko ana i t0 ahua ngakau. Me patai

ki t0 ngaio hauora kia whakahaerehia he EPDS (he whakamatautau Edinburgh Postnatal Depression
Scale). | &tahi wa, ka kite pea &tahi o td whanau i nga tohu whakamaharahara i mua tonu i t6 méhio me
whiwhi awhina koe.

Ahakoa pa mai ai nga piki me nga heke o te taiaki ki nga whaea hou, ka kaha ake te pa mai o ténei ki
étahi, engari he nui atu and nga ahuatanga e pa mai ai te anipa me te papouri.

Ka maharahara étahi whaea mo t6 ratau tiranga hou hei whaea, he maharahara 0 ratau mo te tiaki i te
pépi hou, me te maharahara mo te td pakari i roto i ngad whakapatari o ia ra. He maha nga whaea ka noho
hara i roto i 0 ratau whakaaro i te mea kei te whakaaro e ai ki te tdmanako o te katoa me tau ratau, a, me
ngakau hari. Engari kaua e maharahara, KA pai ake koe.

Ka nui ake te tapono pa mai o te anipa me te papouri ména:

He hitori papouri i roto i to whanau, i a koe ranei - | pakoko koe i mua, i materoto ranei
Ka pa mai nga uauatanga hononga ki a koe Pa mai ai te tikinotanga ki a koe i mua
| pa mai nga ahuatanga tino taumaha ki a koe Kaore 0 tautoko whanaungatanga pai

| uaua to hapdtanga, whanautanga ranei Kei te pokea koe e nga raruraru patea
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tae. | ngaro atu te hari i te kitenga o te ra e whiti ana,
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Kaore toku hononga ki taku pépi

‘I maruwehi ahau ki te tangi a taku pépi, kaore oku
paku mohio me péhea te awhina i a ia. Kaore toku
hononga a-ngakau ki taku péepi.

Kaore ahau i kaha ki te katakata, te matakitaki
pouaka whakaata, te panui ranei. | kore atu nga mea
katoa i mohio ahau i mua i whakakatakata i ahau,

3, i ahuareka ai ahau. Kaore he mea i roto i ahau. |
kore atu te kaha i uru mai ki ahau ina titiro ahau ki te

e t0 ana ranei.”

Mere, he whaea

Nga hoa makau me te papouri

He uaua mo étahi hoa makau te noho hei matua.
Ko étahi 0 nga raruraru noa ko te:

Manukanuka me péhea te tiaki tamariki.

Whiwhi korero tahapa, harakiraki i nga hoa, whanau me te
hunga papaho.

Korenga e mohio me péhea te awhina i tétahi hoa makau me
tona papouri.

Korenga e eke te tiaki tamariki ki téra e timanakohia ana.
Uaua o te tuitui i te hono tahi ki tana pépi.

Maharahara kaore i te nui ana moni whiwhi.

Whai whakaaro koretake mona ano, a, kei te pokea.

Whakaaro kei te herea ia i roto i te hononga, ahakoa e ngakau
nui ana ia ki te tiaki tamariki.

Korenga e kite i nga tohu o te papouri i roto i tona hoa.

He whaea mateoha, he tangata whaikiko

“I tino whirinaki taku whakaoranga mai i te papouri i muri
i te whanautanga mai ki 6ku whakaaro e tautokona ana
ahau, a, kei a au ano te mana hei whaea mateoha ki taku
tamaiti, otira hei wahine whaikiko tonu.”

Jenny, he whaea
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Maumahara -
kaore koe i te
noho takitahi

TE MAHA O NGA WHANAUTANGA |
AOTEAROA | TE 2018:

98,020

TE ORAU O NGA WAHINE HAPU E
PANGIA ANA E TE PAPOURI | TE WA O TE
HAPUTANGA, | MURI MAI RANEI: :

25%

TE ORAU O NGA TANE | PANGIA E TE
PAPOURI | MURI | TE WHANAUTANGA O
TA RATAU PEPI:

10%
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