Te Whakaoranga
ERCHEE](
Aropa a-Ropu

“He whakaratarata te mahi
noa a te tangata — ko

te whanaungatanga me
te whai hapori étehi o
nga tino tikanga e whai
ora ai tatou. He rongoa
te whanaungatanga i te
ngakau pai hei whakaora
i nga mamae o te
hinengaro.”!

Tautoko Tane

. Male Survivors Aotearoa



Te Whakaoranga ma te
Taunaki Aropa

Ko Te Whakaoranga ma te
Taunaki Aropa he taunaki
aropa whai take — he
whakawhanake i nga hononga
e pono ana, he taturu hoki,
hei taunaki i a koe i t6 oranga
tonutanga.

Ka uaua ma nga morehu taitokai

te whakahoahoa ki nga hoa, ki te
whanau me nga hoamahi hoki, me
te aha, he wero nui te whakahoahoa
ki te hapori whanui. Ka whai panga
énei wero me nga uauatanga
whakahoahoa ki nga ahuatanga e
noho taratahi ai ratou, §, ka mama ake
ma ratou ki te hoki atu ki nga wara
whakapodauau, ka kaupéhipéhi ano
me te ttkino haere tonu.

1 Rick Goodwin & Mark Patton — Survivors Helping Survivors

Ka aro Te Whakaoranga ma te Taunaki
Aropa a-Ropu ki te waihanga me

te whakangungu i a tatou ki nga
hononga pono, taturu hoki e tika
ana mo o tatou ake ao. Ka aro pu ki
nga ara € noho haumaru ai te tinana
me nga kare a-roto o te morehu
taitokai; e tuku whakaute ai ki nga
whakapono me nga uara a-ahurea o
tétehi; e tautoko hoki ai i te huarahi
whakaoranga ahurei a téna tangata,
a téna tangata.

Kei te pokapl o €nei hononga
mahitahi ko td6 matou whakapono ki
te tangata, ahakoa ko wai ia, me tana
ahei ki te panoni i tona waiaro kia
haupai ke ake te aro ki tona oranga
tonutanga.

Ka ahu mai teénei whakapono i nga
wheako a 6 matou hoa mahi, e to nei
i nga akoranga i a ratou ake wheako
hangai pu ki nga wa i parangia e te
mamae me te poautinitini.

“Ko te thapapa o te

taunaki aropa i hua maii te
whakapono ma nga tangata
kua rongo ké i nga wero te
toro atu ki te tautoko, ki te
akiaki, ki te hapai me te arataki
hoki i te hunga e rongo ana

i nga ahuatanga orite."”?

2 Davidson, Chinman, Sells & Rowe, 2006 2

Te Whakaoranga ma te
Taunaki Aropa a-Ropu

Ka whakawhanake a Te
Whakaoranga ma te Taunaki
Aropa a-Ropu i nga angitu e
hono ai ki étehi atu moérehu
— kia whakatupu i nga
hononga whai hiranga e
rongo ai i te ngakau aroha, te
maramatanga, te akiaki me te
awhero hei awhina i to ratou
oranga tonutanga.

Ka watea nga kaiuru ki te toha i 6 ratou
wheako o te ora, i runga i te whakapono,
ki étehi atu morehu, e pai ai ta ratou
kite i nga tirohanga rereke hei matai i
0 ratou ao; ki te whakamana i to ratou
ake pitomata a-tangata, me ta ratou
ake mana hei panoni i nga ahuatanga
0 10 ratou ao; ki te ako i nga ara rerekée
hei whakawhanaunga ki étehi atu me 0
ratou ake hapori; ki te whakatupu hoki
i to ratou maia me te manawanui kia
‘whai take’ to ratou noho i to ratou ao.

“Hei taku, ko ténei mea te
hononga, he ri ka hua mai

i waenga i te tangatai te

wa ka kitea, ka rangona, ka
manaakihia hoki ratou; ka watea
ratou ki te tuku kdrero me te
whakarongo ki nga korero, a,
kaore he whakawa; waihoki,
ka hua mai he manapou, he
whirikoka i taua hononga.”

- NA BRENE BROWN

Nga painga patahi mo nga tangata ka
uru atu ki nga taunaki aropa a-ropa:

v Ka hui tahi ki nga tangata korero i
tou ake reo — nga tangata kua hikoi
i tou ake ara

v Ka heke nga rongo o mokemoke,
o taratahi, o whakawa

v Ka whai tautoko i nga whakahokinga
arohaehae, whakahokinga whaihua
hoki a etehi atu morehu, me te ako
pukenga hou hei pikau i nga wero

v Ka kaha ake te kiritau, te maia me
te arotahinga

v Ka ako ki te whakaputa korero me
nga whakaaro pono mo nga kare
a-roto

v Ka tupu tdou manawaroa, me te
kounga o tou ao — ka heke te auhr,
te kotonga, te anipa, te ruhi ranei

v Ka piki ake te rongo i te oranga
tonutanga, ka piki ake hoki te kaha
ki te pikau i nga taumahatanga, ki te
whakahihiko i a koe ano kia panoni
i tou ao

v Ka piki te kounga me te rahi o nga
hononga whanaungatanga — he
torohanga o te whatunga papori

v Ka piki te aheinga ki te whakawhiti
korero ki étehi atu ratonga tautoko

v He angitu ténei hei tauutuutu atu
ma te awhina i étehi atu




Nga Hua Takune mo
Te Whakaoranga ma te
Taunaki Aropa a-Ropu

He nui nga momo hanganga o a
matou ropu Whakaora ma te Taunaki
Aropa. Ko étehi ka aro pa ki nga
momo ngohe whakawhanaunga; ae
ranei he ropa taunaki i te aratakinga
hauora. Ko étehi hui ka aro ki te
whakawhanake i nga pukenga whai
hua me te mohio ki te hauora.

Ka whakawhirinaki nga ropt katoa
ki nga uara o Te Whakaoranga ma
te Taunaki Aropa, engari he paku
rereké nga hua takune, ahakoa he
pekanga tonu.

Nga R6pu Whakawhanaunga

Ko nga momo hui he hui noa i te wa
kotahi, he hui kua whakaritea mo
étehi wa, hui hangai ranei ki tétehi
kaupapa. He taiao pai nga momo ropu
whakawhanaunga ki te whakatupu

i te rongo o tétehi hapori i waenga i
nga morehu, ma te mahitahi i tétehi
wheako. Ko étehi tauira o nga mahi ko
nga hakinakina, nga ropu hikoi, nga
rorerore, nga ropd whakangahau me
étehi atu ngohe motuhake.

Ko a matou ropa whakawhanaunga
nga ropu tino opaki. Ko te aronga o
€nei ropu ko te whakaheke i te rongo
taratahi, te whakama, me te whakawa
hoki, ma te whakarite taiao haumaru
e pai ai te whakawhanaunga ki étehi
atu. He mea nui ki ngd morehu te
whai wahi atu ki tétehi kaupapa e kore
ratou e noho i to ratou kotahi, e pai ai
ta ratou whakangahau atu ki tangata
k&, ahakoa nga taumahatanga kei
runga i a ratou.

He wahi pai hoki énei ropa ki te

whai hononga hou, hoa hou, me te
whakawhanui i tou ake whatunga
taunaki. Ko énei hononga hou ka tino
whai hiranga kia taurite ano ai koe, kia
whakakore ranei i nga hononga i te
hapori e tokino ana, e whakararu ana i
to whai i 6 whainga hauora.

Nga Ropu Ako

| étehi wa ka hiahia ké nga morehu
ki te aro ki te whakapakari i 0 ratou
ptkenga me 0 ratou mohiotanga
mo nga take e pa ana ki nhga wero
kei mua pea i to ratou aroaro. Ko
étehi tauira ko te tatari i te kohuki,
te kaupare i nga rerekétanga me
nga taumahatanga, te whakahaere i
nga momo mate, te mahitahi ki nga
ratonga papori, hapori ranei, te hono
atu ki nga rata haumanu hinengaro
ano hoki.

Ko ténei momo matauranga me te
whakapakari pukenga, ka whai wahi
atu ki tetehi wahanga o te Ropa
Whakawhanaunga, hei tauira, ka to he
akoranga kotahi, he terenga akoranga
ranei hei whakaatu i nga korero, me te
whakatairanga i te matapaki i waenga
i ngd morehu, e whai maramatanga

ai ratou. Ka whakauru hoki ngad Ropu
Ako i étehi tohunga o étehi kaupapa
hei kaikdrero manuwhiri.

Ka aro pl hoki i étehi wa ki te
whakawhanake i nga mohiotanga me
nga pukenga o ngd Ropu Hauora,
ma te whai wahanga noa, ma te whai
kaikorero manuwhiri ranei.

Nga Ropu Hauora

Ka whakahaerehia nga ropu hauora

e tétehi kaimabhi, e étehi kaimahi ranei
kua whakangungua, &, e whai ana

i tétehi raupapatanga orite mo (te
nuinga) o nga hui ka tu hei ia wiki, hei
ia rua wiki ranei.

Ko te aronga matua, ko te tautoko

i a koe i t0 haerenga o te oranga
tonutanga, i tétehi taiao moroki,
a-ropu. Ko ta te tukanga arataki he
awhina i nga morehu ki te whangai i
0 ratou wheako — 6 mua, a mohoa nei
hoki — ki tétehi taiao haumaru, kore
whakawa, me te taiao noho kiritapu.
Ma nga whakawhitinga &-ropu me te
matapaki ka puta nga angitu hei ako,
hei whai maramatanga, hei tuku

i tétehi momo whakaute me te tautoko
hoki, i ahu mai i te nohotahi ki nga
morehu kua ora, kua hikoi i nga

ara orite.

E whai ana te katoa o nga ropa
Hauora i nga uara o Te Whakaoranga
ma te Taunaki Arop3a, engari ma ia
ropd tona ake rongo e waihanga i roto
tonu i éra uara, e ai ki nga tangata
kei taua ropa i taua wa. Hei tauira,
ma nga kaiuru tonu ngad kaupapa e
waha, ma te whiri i nga kaupapa hei
wherawhera, e hangai pt ana ki 0
ratou ake hiahia hei awhina i 0 ratou
ara whai oranga tonutanga.

Ko tétehi wahanga nui o te mana o
te tukanga a-ropa, ka ahu mai i te
whakamatau i étehi wero &-ropt —
hei tauira, ko te ako ki te whakaputa

i 0 whakaaro, te whakapono ki tétehi,
te kaupare i nga rerekétanga me

nga taumahatanga hoki. Ka rongo

i te wehi ki Enei momo tiihonohono,
heoi, he huarahi hei whakapakari,

hei whakaharatau hoki i to ahei ki
te whakawhanaunga i tétehi taiao
haumaru, e pai ai tdo kawe i éra
ptkenga ki étehi atu wahanga o
tou ao.

Ko étehi atu pitomata o te uru mai ki
nga ropu Hauora ko te whakapiki i te
ngoi hei whakatau i 6 kdwhiringa i tou
ao; ko te whakapakari i te maia me

te manawanui; me te whai hononga
hei awhina i a koe kia whai take ora
tou ao.

“Ko ta tétehi i hiahia ai i étehi
wa, ko te tautoko noa a tétehi
atu... kaua ki te whakatika i
tétehi mea, ki te mahi pu ranei
i tétehi mea, heoi; kia rongo
noa kei te tautokohia, kei te
manaakihia matou.”

— HE TAUTANGATA



Nga Rerekétanga o
Te Whakaoranga ma
te Taunaki Aropa ki
Nga Ropu Haumanu
Hinengaro

Te Whakaoranga ma te Taunaki
Aropa a-Ropu

Ko nga rerekétanga o Te
Whakaoranga ma te Taunaki Aropa
ki nga ropd haumanu hinengaro

(hei paku tauira o te rangahau i tétehi
ropu whai rata haumanu hinengaro)
kua whakarapopotohia ki raro

iho nei:3

Nga R6opu Haumanu Hinengaro

Aro pu ki te hononga ki nga Hoa
Aropa

Aro pu ki te hononga a te turoro ki
te haumanu hinengaro

He kohinga tangata e orite ana nga
wheako, nga wero ranei, ka uru ki te
ropl taunaki hei hoa aropa

Kotahi, neke atu ranei nga rata rehita
hei waihanga, hei whakahaere ano
hoki i nga mahi e tika ana mo a ratou
tdroro

Kei roto pea i te ropu he Takawaenga,
he Kaihauti, he kaiwahi e kore e tino
rereké tona mana ki 0 étahi atu kaiuru

Ahakoa péhea, ka arahina e tétehi
e étehi ranei o nga rata réehita kei
a ratou te mana whakahaere i nga
kaiuru

Ind hoki ko te hautt i te ropu taunaki,
te wawahi i nga korero he mahi opaki,
ka whai wahi nga kaiuru katoa ki te
hui me ona hua

Ina hoki he rata réhita nga kaihautq,
ma ratou e kawe i te ropu ki td nga
paerewa ngaio, kei runga hoki i a
ratou nga hua o te ropa taunaki

Ehara i te mea me tae-a-tinana atu,
me whakauru ranei ki nga hui katoa,
ma te kaiuru e tohu mo ahea mutu ai

Ahakoa ehara i te mea me tae-a-
tinana atu, téra pea he kawatau, he
utu i waenga i te kaihauti me nga
kaiuru

Ko te tikanga kaore he utu mo te tae
atu ki nga Taunaki Aropa a-Ropd,
ména ranei he utu, me koha

Ko te tikanga he utu whakaurunga mo
ia 0 nga kaiuru me/a ma tétahi ratonga
taunaki hauora

Ko nga hua nui ka whanake i nga
whakawhitinga korero, hei whakatipu
i nga hononga whai take whaitaunaki
hoki i waenganui i nga kaiuru

Ko nga hua nui ka taka mai i nga
whakawhitinga korero i waenganui

i nga kaiuru taroro me nga tohutohu
a te kaihautt ngaio

3 Leading Peers Support...Groups — Charles Drebbing

Me péhea taku uru atu
ki tétehi Taunaki Aropa
a-Ropa?

Kia uru atu ki tétehi Taunaki Aropa
a-Ropl, me hono tuatahi koe ki tétehi
0 nga kaimahi. He mea nui ténei kia
whai maramatanga ai matou ki étehi o
nga ahuatanga e whai panga ana ki a
koe, me 0 hiahia i te ropl. Ma te whai
maramatanga ki 6 panga me 0 hiahia,
ka mohio matou ména ka purutia
tonutia te arotahi, te kiritapu, me te
mana o te ropd i to uru mai.

Kia uru atu ki nga Ropu
Whakawhanaunga me nga Ropa Ako,
me whai tono i tétehi o nga kaimahi,
ae ranei, i tétehi o nga kaiuru o te
ropu. Heoi, ma te kaimahi nana tonu
te ropd, te tono a te kaiuru e whakaae
atu.

Kia uru atu ki nga Ropu Hauora, me
whakarite terenga hui takitahi koe

ki tétehi o nga kaimahi i te tuatahi, e
marama pu koe ki ngad mahi a te ropda,
a, kia whakapono rano hoki korua
kua rite koe ki te uru atu ki nga mahi
katoa.

Ka timata ténei tukanga ki étehi
whakawhitinga korero e pa ana ki
étehi wero kei mua i tou aroaro, me te
whakamarama i ou ake kawatau, me 0
takune mo te uru atu ki te ropu. Ka aro
hoki ki te whakattaho i tétehi/étehi
whainga oranga tonutanga, me te
matapaki ka péhea ta te ropa tautoko i
a koe ki te whakatutuki i téenei aronga.

Ka whai muri mai, ko te tataki i te
kaimahi e ako ana i te ropa kua whiria
e koe (ména kaore ano koe kia huitahi
ki te€nei kaimahi) kia rongo koe i te
ahurea me te aronga a mohoa nei, o
te ropa. | te nuinga o te wa ka tonoa
he kaiuru hou ki nga Ropu Hauora i
te wa kua ea nga hui e wha. Ka pénei
te mahi kia whai wa nga kaiuru o nga
ropu ki te whakat i ngad hononga
whanaungatanga i te roanga o &tehi
hui, i mua i te powhiri atu ki étehi
kaiuru hou kia piri mai.

Me ata whai wa ki te uru atu ki nga
ropd, he whai take tona hanga. Ko ta
te wheako he whakaatu mai, ko te
whai take o nga Ropu Hauora kei roto
tonu i ta matou ahei ki te tautinei i te
ahurea o te ropa, i tona hononga, me
tona arotahi.



“Ka ea i ahau te whakamau
i 6 hu hei hikoi i te hikoinga
kotahi maera, éngari, he
rite tonu te haneaneatanga
ki oku ake hu. Me hikoi tahi
ké taua.”

- NA LINDA MEYERS

www.malesurvivor.nz




