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Te Whare Hauora Nou

I te wahi watea ki raro iho nei tangia tétahi whare me nga patu e wha.

Whakaingoahia ia 0 nga patt o Hauora katahi ka tuhia nga kupu e toru, e wha ranei hei whakamaramaii
te tikanga o te patu.
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Ko te mahi whakamutunga kia whakaatu i nga huarahi mau ake kia
whaiwahi, ma te noho puku, ka waiora, ka whakapakari ia patu.



Mahere 1:

Te Hokinga
Mai ki te Kainga

Pehea o kare a-roto i a koe e aro atu ana ki o ha?

[ Mauritau [ Aronui [ Marino [ pakaikaha ] Awangawanga
] Ngakau mahaki [ Harikoa [ Tau ] whakamanawa [ Hihiri
(] Haha [ Anau [] Maharahara [ Haneanea [ tatahiatu

Ka toko ake i te ahaia koe e noho puku ana?
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Tuhia mai ka péhea te kai i a koe e whaiwahi ana.
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Wahi Whero (Tumataenga) / Wahi Kakariki (Rongomatane)

He nui 6 tatou kare-a-roto ka rangona. Ko te ahukahuka me te whakaae iho ki nga kare-a-roto he wahan-
ga o te whaiwahi. He pai noa kia rongo i 0 tatou kare-a-roto, ahakoa.

Ina rongo ana tatou i nga kare-a-roto e ahu maiana i te wahi kakariki, téna pea e rongo ana tatou i te mau-
ri-tau, kua mahea nga whakaaro, 3, kua tuhono hoki tatou. He wa and tatou ka uru ki te wahi whero ina
rongo ana tatou i te papouri, i te pukuriri ranei.

Ta te whaiwahi he tautoko, he whakatau i to mauri ina kei te wahi whero koe, me te aha, he tautoko ano
kia rongo kaha ake ai koe i te koa ina kei te wahi kakariki koe.

Whakakiia nga porowhita, e rua kei raro iho nei ki nga kare-a-roto rereké. Tena, kia kaha, kia rahi tonu!

Wahi Kakariki
(Rongomatane)
Calm

Wahi Whero
(Tumataenga)

Pukirikiri

piroirol

Peaceful

Téna, inaianei tangia mai he

Téna, inaianei tangia mai he

pikitia mo te ahuaitau e rongo pikitia mo te ahuaitau e rongo
nei ina kei te wahi whero koe. nei ina kei te wahi kakariki koe.
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Tangia mai he pikitia i a koe ano e whakaputa ha whaiwahi aname he

I ténei wiki kei te tuku mihi I ténei wiki kua

puku ngohengohe me te tuara torotika. whakamanawa ai ki kiteaaieauite

E taea ana e koe te mahiinga porowhita whakaaro, nga tae, nga taera, he toi piripiri otiia, nou te tikanga. E

taea ana e koe te whaiwahi ndu e ta ana?

( )
Iténei wiki i I ténei wiki kei te
ako ai ahau whakaharatau aiite
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Mahi kainga 1: Paraihingia o niho i a koe e whaiwahi ana. He aha nga mea i toko ake i a koe? Tuhia tétahi
korero poto ma téra i te wharangi whai ake, korerorero ki te akomanga ranei.



Mahere 2:

He Koanga
Ngakau Inamata

Kei te maumahara tonu koe i nga tumomo harikoa e rua?

Whakaarohia nga mea e whakaharikoa ana koe me nga rerekétanga i waenganui i te harikoa no te rironga
a-waho me te harikoa a-roto. Ehara i te raruraru te harikoa mai i nga whiwhinga a-waho neii étahiwa. Ka
taea e koe te kite i nga painga o te harikoa a-roto?

Kia pénei nga mea harikoa no te rironga a-waho.
Tuhia mo nga mea i akona e koe i ténei wiki.
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Ka puta mai te harikoa a-roto i nga mahi pénei.
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Mabhi kainga 2: Ina noho ana koe ki a koe ake, kia ngana mai koe kia td kau, me rongo i 0 waewae i te papa,
a, kia mataara ano ai koe i to tinana e whakaputa ha ana. Me ngana and ai koe ki te menemene.

I tenei wiki kei te tuku mihi
whakamanawa ai ki

Iténei wiki i
ako ai ahau

I tenei wiki kua
kiteaaieauite

I tenei wiki kei te
whakaharatau aiite



Mahere 3: I ténei wiki kei te tuku mihi

He Tuatahita nga whakamanawa ai ki

He aha tétahi mea kua kitea e koe i a koe i wheako i tetahi wheako
hou?

Tera pea kua kitea e koe tétahi ahuatanga hou o te nekehanga o to tinana.

Ma te tuhituhi auaha ka whakapuakingia nga mea kua kitea i ténei akoranga.

é )

Iténei wikii I tenei wiki kei te
ako ai ahau whakaharatau aiite

. J

Mahi kainga 3: Matapakina me td whanau mo nga mea kua akona e koe i nga akoranga whaiwahi.
Whakaaturia me péhea te kai whaiwahi hei te wa ka kai tahi. Korero ki a ratou mo nga mea kua kitea e
ratou i taua mahi.




Nga Aupiki,
Nga Auheke

Ko te tuhurai o tatou kare-a-roto

Mutu mai ana te whakaharatau “Ko nga kare-a-roto
te reo otinana” ki roto i te akomanga, téna tangia
mai nga kare-a-roto nau i ahukahuka ki roto i to
tinana.

Tena pea, ka ahukahukangia e koe e tuhono ana nga
kare-a-roto me nga rongotanga o te tinana ki araua
ano.

Ko te maharahara téra ka hua ake te rongotanga
kita ki te puku, ko te werawera ki te kapu o nga
ringaringa me te rongotanga o te manawarau, a,
téna pea ko te harikoa téra te menemene o nga
paparinga me te noho mauri tau.

Téna pea ka ahukahuka koe mo te ahua o te tinana
e rongo ai otiia, e kore e taea e koe te whakaingoa i

taua momo kare-a-roto, he noho kore mohio ranei
kitéra?

E whai nei he whakaaro mo nga aurongo me nga
kare-a-roto: Hurd, whakamoemoea, harikoa, riri,
whakaaro rere, ihiihi, pouri moke, whaiwahi, ngenge,
tUmeke, wera, makariri, hoha, watea, torotiti,
kakapa manawa, amaimai, taiatea, kita, watea,
rangirua...

Whakamahia nga tae rereké, nga ahua me nga
pikitia kia whakaatu i tau i ahukahukangia ai.

He aha he aurongo atu and me nga kare-a-roto e
taea ana e koe te whakaaro ake?

| €tahi w3, ina kaha ana te rongona nga
whakaaro me nga aurongo e tatou,
ano nei he poti pakupaku tatou e
piupiu haere anaite moana pukepuke.

Ina rongo ai koe i te mataku, te pouri,
ake ranei, kia mahara:

te toimaha, he whakaaro kaha



Tuhia tétahi porowhita ha

Kei te wahi watea kei raro iho tuhia tétahi porowhita ha e pa ana ki te akoranga whaiwahi i ténei wiki.
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Mahi kainga 4: Kia aro atu ki o kare-a-roto i nga wahanga o te ra

péraite wa ka puta koe i te moenga, i

te wa ka hoki mai koe i te kura, i mua tonu i te moe. Whakaharatautia o ha whaiwahi i éneiwa, 3, ka kite koe
p€hea, ki hea hoki koe e rongo ana i aua kare a roto. Kei te panoni €nei kare aroto, he pératonuraneiia

koe e whakaharatau ana i €nei mahi whaiwahi?

I ténei wiki kei te tuku mihi
whakamanawa ai ki

I tenei wiki kei te
whakaharatau aiite



Mahere 5: I ténei wiki kei te tuku mihi I ténei wiki kua

He Pﬁtau whakamanawa ai ki kiteaaieauite
lo Eke Noa

Ka hihiko putau roro, ka whitiki putau roro

Whakapohewatia he tohunga kairapu whakaaro koe. Whakatewhatewhatia nga momo whakaaro e puta
mai anaitd whatumanawa, ar3, ka tuhia ki te mirumiru whakaaro ki raro iho. Whakapuaretia ki tétahi hoa,
ki te akoranga ranei i nga mea kua kimihia, nga mea kua kitea mo nga whakaaro me nga purakau e puta
mai anai © whakaaro.

Iténei wiki i I tenei wiki kei te

ako ai ahau whakaharatau aiite

Mahi kainga 5: Hangaia tétahi ipu hinengaro, ara, ka whakamahi i te kainga i a koe e mahi ana i nga mahi
ha whaiwahi.



Kia Ngakau Mahaki,
Kia Manawanui

I ténei wiki i ako ai tatou mo te whakapakaritanga o nga uaua manawa
ma te ngakau mahaki.

| whakaharatau ratou ki te tuku te ngakau mahaki ki a tatou ake, ki 6 tatou whanau me nga tangata o te
hapori whanui. Tuhia ranei, tangia ranei ki raro iho kia whakapuare atu i €tahi o nga mahi ngakau mahaki e
mahi ana koe me nga tangata, nga kararehe me nga mea e ora ana.
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Mahi kainga 6: Ko t0 whainga, ki te hiahia koe, kia toru nga wa kia tuku ngakau mahaki, hikohiko te
karawhiu. Ko nga ture me noho muna énei mahi ngakau mahaki.

I tenei wiki kei te tuku mihi
whakamanawa ai ki

Iteneiwikii
ako ai ahau

I ténei wiki kua
kiteaaieauite

I tenei wiki kei te
whakaharatau aiite



Mahere 7: Hei whakariterite i te Mahere 8:

H e H o no n a Hei te wharangi e whai ake, tuhia étahi rerenga mo nga ahuatanga whakahirahira, nga ahuatanga whai
take ki a koe i €énei Mahere 8, Whakanga, Menemene. Téra pea ka kitea e koe étahi taonga hei hokinga
mahara mou i te kaupapa whaiwahi. Mauria mai to puka ako me téna taonga ki te akoranga whaiwahi e

[ J
k' te Ao haere ake nei kia whakaatu atu ki te akomanga.

(

Tuhia katahi ka whakaingoatia nga ahuatanga katoa o te whakatipu
aporo.

Matapakina te kaupapa neiinga roopu iti. E hia nga ahuatanga e taea ana e to ropu te whakaaro o te
whakatipuranga o te aporo.

Mahi kainga 7: Whakaarohia étahi atu mea e kite ai te honohono i waenganui i ngd mea katoa. \.




Mahere 8:

Whakapa Atu,
Whakapa Mai

Tuhia étahi rerenga mo nga mea i tu hei pou whakawhirinaki i a koe, he pai ki a koe ranei i nga akoranga
Whakamatua, Whakanga, Menemene. Whakaarohia nga mea kua wheakongia e koe, nga mea akiaki i te
mahiraito tinana, O kare a roto, 6 whakaaro. He aha nga ritenga whaiwahi pai ki a koe, i awhinai a koe,

i mahi awaho i énei akoranga ranei? Tera pea he mea ka tuku manawatia e koe, étahi hua kua kitea e
koe. Whakapuaretia au mahi tuhituhi ki te akomanga i te porowhita ‘Toko Korero’ ngatahi i te akoranga
whakamutunga.

\.
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He aha nga tino whainga kua akona e koe?

I tenei wiki kei te tuku mihi
whakamanawa ai ki

Iténei wiki i
ako ai ahau

I tenei wiki kua
kiteaaieauite

I tenei wiki kei te
whakaharatau aiite
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