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MATES

IN CONSTRUCTION

SELF-CARE GUIDE

BE KIND TO YOURSELF Have reasonable expectations of yourself. Be

aware of the strain you may have been under and don’t beat yourself up if you
are not firing on all cylinders.

TAKE TIME FOR SELF-CARE in times of increased stress, self-care must

increase to counter the negative effects on your mental wellbeing. Ensure that
you make time and create opportunities to do healthy things that make you
feel good. This may be outdoor activities, hobbies, sports or spending quality
time with friends and family.

DEVELOP YOUR KEY RELATIONSHIPS Take time to develop the most

Important connections you have with people. Create time for your relationships.
Be kind and share how much you appreciate those valued relationships. These
special human connections will then thrive, bringing you joy.

REMOVE NEGATIVE INFLUENGCES IN YOUR LIFE Negative people and

harmful activities can bring us down and affect our mental wellbeing. Surround
yourself with positive and supportive people. Avoid doing activities which you
know to be harmful to your wellbeing.

EAT, DRINK AND SLEEP HEALTHILY A nhealthy diet, good hydration and

sleep are fundamental for positive mental health and wellbeing. Look after your
physical health and good mental health will follow.

MATES CONSTRUCTION INDUSTRY WELLBEING SURVEY

Got 10 minutes? Scan the QR code and let us know how you’re
tracking via our confidential survey.

Your voice - alongside the voices of others in the construction
industry — will help us target MATES trainings and services to
best support you and your mates.

The survey is available in Te Reo Maori, English, Tagalog, Hindi,
Simplified Chinese, Tongan, and Samoan via this QR code.

All entries go in the draw to win either a $200 supermarket
voucher (three to be won) or a $100 Prezzy card (four to be

won).

Need to talk? In an emergency dial 111 if you or - Youthline 0800 376 633

someone you know is at risk of harm. Free phone or text 1737

0800 111 315 - Tautoko Suicide Helpline 0508 to communicate with a

www.mates.net.nz

828 865 counsellor

Lifeline 0800 543 354 (text 4357)
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222 TA'IALA MO LE TAUSIA

%’ LELEIO OE LAVA

IA AGALELEI | TE OE LAVA 15 talafeagai lelei mea e te fa‘atalitalia mai ia te

oe lava. la nofouta i le omiga e te ono fesaga‘ia ma aua e te lotovaivai ia te oe
lava pe a lé atoatoa lou malosi i taimi uma.

o IA IAl SE TAIMI MO OE LAVA | taimi e fa‘ateteleina ai lou popole, e tatau

ona sili atu ona e tausia lelei oe ina ia fetaia‘ia a‘afiaga 1€ lelei i le maloloina
o [ lelei 0 lou mafaufau. la fa’amautinoa ua e sema se taimi ma ia fai se taimi
~. W ¢ faiaai mea e maloloina lelei lea e lelei ai ou fa‘alogona. E ono aofia ai mea
fiafia e fai i fafo, o mea e te fiafia e fai i taimi paganoa, ta‘aloga po o le fa‘aalu
o le taimi ma ud ma aiga.

|IA ATIA'E FAIA AUTU |12 sema le taimi e atia‘e ai fesoota‘iga e matua taua ia
te oe ma isi tagata. la fai se taimi mo au faia ma isi. la agalelei atu ma fa‘ailoa
atu lou talisapaia 0 na faia taua. O nei feso‘ota‘iga fa‘apitoa o le a olaola lelel,
ma e maua ai le fiafia.

LIA'IESE AAFIAGA LE LELEI MAI LOU OLAGA E mafai ona fa‘avaivaia

| tatou ona o tagata e iai uiga |€ lelei ma gaoioiga leaga ma e aafia ai le
maloloina lelei o 0 tatou Mmafaufau. la si‘'omia oe e tagata e fa‘alaeiau ma
lagolagoina oe. ‘Alofia le faia o gaoioiga e te iloa e afaina ai lou soifua manuia.

TAUMAFA, INU MA MOE | SE AUALA E MALOLOINA LELEI 0 Ie taumafa

| meaai paleni, lava le vai e inu ma ia lava le moe, 0 ni vaega taua mo le
maloloina lelei o lou mafaufau fa'apea lou soifua Mmaloloina. O le a e tausia
lelei ai lou soifua maloloina ma maloloina lelei ai lou mafaufau.

SU‘ESU‘EGA O LE SOIFUA MANUIA MO LE MATAGALUEGA O FAUGAFALE A LE MATES

E maua se 10 minute? |a scan le QR code ma ia fa‘ailoa mai pe o a

mai oe e fa‘aaoga ai le su‘esu‘ega e |é fa‘alaua‘iteleina.

Lou manatu - fa‘atasi ma manatu o isi o lo‘o i le matagaluega o
faugafale — o le a fesoasoani lea ia i matou e taula‘i ai toleniga a le
MATES ma auaunaga e sili ona fesoasoani ai ia te oe ma i latou e tou
te faigaluega fa‘atasi.

E maua lenei su‘esu‘ega i le Te Reo Maori, Faa-Peretania, Tagalog,
Hindi, Faa-Saina, Faa-Toga, ma le Faa-Samoa € ala i le fa‘aaoga o
lenei QR code.

0 su‘esu‘ega uma e fa‘aulufale mai o le a maua le avanoa e aga‘i ai i
le se‘i e manumalo ai i se pepa faifa‘atau i le supamaketi e $200 (e
tolu pepa e ono manumalo ai) poo se Prezzy card e $100 (e fa pepa e
onho manumalo ai ).

pe e te fia talanoa i se isi‘) Pe afai o se fa‘alavelave fa“afuase‘ivilile 111 - Youthline 0800 376 633

mo oe pe mo se isi tagata e te iloa o loo iai Telefoni e vili fua pe text e I&
i se tulaga e matua lamatia. totogia le 1737 ina ia feso‘ota‘i

0800 111 316 + Tautoko Suicide Helpline 0508 828 865 ai ma se faufautua
www.mates.net.nz « Lifeline 0800 543 354 (text le 4357)
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TE TIAKI | A KOE AN -
HE PUKA AWHINA

KIA KAUA E WHAKATAUMAHA | A KOE AN(-) Kaua koe me eke ki nga

taumata tiketike ia wa. Me mohio koe ki ngd taumahatanga i runga i © pokohiwi, 3,
kia kaua e riri ki a koe and ki te kore e eke ki to tino taumata ia wa.

ME WHAI WA MOTUHAKE KI TE WHAKAPIKI MAURI ki te rongo

koe i nga taumahatanga o te wa, me nui noa atu to tiaki i a koe and hoki ki te
whakataurite i aua taumahatanga. Kia kaua e wareware ki te whakarite i te wa
motuhake Mo nga kaupapa whakapiki i te ora, whakapiri i te mauri hoki. He
kaupapa e ngakaunuitia ana e koe pea, he kaupapa ki waho i te whare pea, he
hakinakina, he wa ki nga hoa, he wa ki te whanau, aha ranei.

WHAKAMAROHIA NGA HERENGA TANGATA Kia kaha t5 whakamard | nga

herenga tangata whakahirahira ki a koe. \WWhakaritehia he wa motuhake mo aua
herenga tangata. Kia manahau, kia kaha hoki te mihi atu ki aua tangata me aua
herenga tangata. Ka kaha ké atu aua herenga tangata, a, ka taka iho te harikoa ki
runga i a koe.

i

WHAKAKOREHIA NGA AHUATANGA WHAKATAUMAHA | A KOE +e

punga Nga tangata me nga mahi matakana, a, ko to hauora te utu o aua tangata
me aua Mmahi. Ko te hunga manahau te kahui kaha ki te manaaki i a koe. Kaua e
ruku ki nga mahi whakataumaha i a koe.

Q\?‘.h

KIA TIKA TE KA|, TE |NU, TE MOE Ko te kai tika, te inu tika, te moe tika te

thapapa o te hinengaro me te tinana ora. Ki te tiakina te tinana, ka pakari hoki te
hinengaro.

UIUINGA MATES MO TE AHUMAHI KAIHANGA

Tekau meéneti koe?

Matawaitia te uhingaro QR hei whakamohio mai, ma te uiuinga
matatapu, e pehea ana koe.

Ma tO reo - me éra atu reo o te kahui ahumahi kaihanga - e
awhina i a matou ki te whakarite ratonga me te kaupapa
whakangungu MATES ki te tautoko i a koutou ko © hoa mahi.

He reo Maori, reo Ingarihi, reo Tagalog, reo Hindi, reo Hainamana,
reo Tonga, reo Hdmoa ranei te uiuinga. Matawaitia te uhingaro QR.

Ka whai wahi atu te hunga whakautu ki te whakataetae taka
waimarie. Ko nga paraehe - he kari $200 hei whakapau ki te

toa hokomaha (e toru), he kari Prezzy $100 ranei (e wha).

Me ka rero ki tétahi? Ki te swangawanga koe kei whakamémori tétahi, kia + Youthline 0800 376 633

0800 111 315
WWW.mates.net.nz . Lifeline 0800 543 354 (text 4357)

tere te waea atu ki te hunga ohotata. 111 te nama. - Patuhi (kore utu) atu ki 1737

Tautoko Suicide Helpline 0508 828 865 ki te whakawhitiwhiti korero
ki te kaiwhakamahereora




.2 GABAY SA PANGANGALAGA

& SA SARILI

MAGING MABAIT SA IYONG SARILI Magkaroon ng makatwirang mga inaasahan

sa iyong sarili. Magkaroon ng kamalayan kung sakaling napipilitan ka at huwag
pahirapan ang sarili kung hindi ka masyadong masigla at mahusay.

MAGLAAN NG ORAS PARA PANGALAGAAN ANG SARILI Sa mga sandaling

g Mataas ang stress, dapat dagdagan ang pangangalaga sa sarili upang
° -R ® labanan ang mga negatibong epekto sa kapakanan ng iyong kaisipan. Tiyakin
na naglalaan ka ng oras at lumilikha ng mga oportunidad upang gawin ang
h‘ “‘\' nakapagpapalusog na mga bagay na nagpapasaya sa iyo. Maaaring ito ay mga
panlabas na aktibidad, libangan, palakasan o paglalaan ng kalidad na oras
kasama ang mga kaibigan at pamilya.

PAUNLARIN ANG IYONG MGA SUSING RELASYON Maglaan ng oras upang
paunlarin ang pinakamahalagang koneksyon na mayroon ka sa mga tao.
GuMmawa ng oras para sa iyong mga relasyon. Maging mabait at ibahAagi kung
gaano Mo ikinatutuwa ang gayong mga pinAahahalagahang relasyon. Ang mga
espesyal na koneksyong pantao na ito sa gayon ay uunlad, magdudulot sa iyo
ng kagalakan.

ALISIN ANG MGA NEGATIBONG IMPLUWENSIYA SA IYONG BUHAY Ang mga

X
® 8 negatibong tao at ang mga nakapipinsalang aktibidad ay makapagpapabagsak
e & sa atin at makaaapekto sa kapakanan ng ating kaisipan. Palibutan ang iyong sarili
n " Nng positibo at sumusuportang mga tao. Iwasang gawin ang mga aktibidad na
alam mong makasasama sa iyong kapakanan.

KUMAIN, UMINOM AT MATULOG NANG NAKAPAGPAPALUSOG Ang malusog

[
na pagkain, magandang hydration at tulog ay mahalaga para sa positibong
kalusugang pangkaisipan at kapakanan. Alagaan ang iyong pisikal na kalusugan

Q\?\;ﬁ
at susundan ito ng magandang kalusugang pangkaisipan.

SURVEY SA KAPAKANAN SA INDUSTRIYA NG KONSTRUKSYON

Mayroong 10 minuto? |-scan ang QR code at ipaalam sa amin kung kumusta

ka na sa pamamagitan ng ating kumpidensyal na survey.

[=]

Ang iyong boses - kasama ang mga boses ng iba sa industriya ng kon-
struksyon - ay tutulong sa amin na ma-target ang mga pagsasanay at mga
serbisyo ng MATES upang pinakamahusay na masuportahan ka at ang iyong
mga kasamahan.

Ang survey na ito ay maaaring basahin sa Te Reo Maori, English, Tagalog,
Hindi, Simplified Chinese, Tongan, at Samoan sa pamamagitan ng QR code
na ito.

Ang lahat ng entry ay mapupunta sa draw upang manalo ng alinman sa
$200 supermarket voucher (tatlo ang mapapanalunan) o $100 Prezzy card
(apat ang mapapanalunan).

Kail an gan “ g kausa p? Sa isang emergency i-dial ang 111 kungikaw - Youthline 0800 376 633

0 ang isang kakilala mo ay nanganganib na Libreng tawag o text sa 1737

0800 111 3156 mapahamak. upang makipag-usap sa

Tautoko Suicide Helpline 0508 828 865 tagapayo

www.mates.net.nz Lifeline 0800 543 354 (text 4357)




222 FAKAHINOHINO KE KE

<5’ LAVA PE ‘0 TAUHI KOE

‘OFA ‘I HO'O MO‘Ul sio fakapotopoto pe ki he ngaahi me‘a ‘oku totonu ke ke
lava'i. Fakatokanga'i lelei ‘a e taimi ‘oku ke ongo’i faingata‘a‘ia ai pea ‘oua te ke loto
tautea kapau ‘e ‘ikai lava kotoa ‘a e ngaahi me‘a ‘oku ke loto ke lava.

TOKANGA ‘O TAUHI-LELEI ‘I ne taimi ‘oku taulsfu'u ai e ongosia toe tokanga

ange ki ho'o mo‘ui ke lava ‘e ho‘o mo‘ui faka‘atamai ‘o matatali ‘a hono ngaahi
nunu‘a. Fakapapau‘i ‘oku vahe'i ha taimi mo ha faingamalie ke ke fai ai ha fanga ki'i
ouau ke ma‘u ai ha‘o fiefia. Hangé ko ha fanga ki‘i ngaue ‘i tu‘a, fanga ki'i va‘'inga,
sipoti pe ha taimi ke ke feohi ai mo ho ngaahi maheni mo e famili.

TAUHI HO NGAAHI VA KE LELEI vanhe'i ha taimi ke fai‘aki ‘a hono tauhi e

ngaahi va mahu‘inga taha mo e kakai. Vahe'i ha taimi ke ke feohi ai mo kinautolu.
Anga‘ofa mo vahevahe ‘a ho'o mahu‘inga‘ia ‘i hono tauhi e ngaahi va ko ia. ‘E toe
tupulekina ange ai e ngaahi va ko ia, mo ke mo‘ui fiefia.

SI'AKI E NGAAHI ME'A FAKALOTOULI “I HO0 MO‘UI °E 1ava ‘e he feohi

X

e o . , | gy o | . |

SN & Mo e kakai angakovi ‘0 uesia tamaki ai e mo‘uilelei faka‘atamai. Feohi mo ha kakai
Mo‘ui tu'amelie mo fetokoni‘aki. Faka'ehi‘ehi mei he ngaahi fakafeohi ‘oku ke ‘ilo
pau ‘e uesia ai ho'o mo‘ui.

KAI, INU MO MOHE KE FAKATUPU MO*UI LELEI ko e ma‘u e me‘atokoni

lelei, inu vai mo e mohe fe‘unga ko e tanupou ia ‘o e mo‘ui lelei mo toe masila
ange ai ‘a e ‘atamai. Tokanga'‘i ho sind ke mo‘ui lelei pea ‘e mo'ui lelei ai pe mo ho
‘atamai.

QV\;&

MATES 'l HE LANGA NZ INDUSTRY SAVEA KI HE MO'UI LELEI

‘| ai ha ki‘i miniti ‘e 10? Hulu'i ‘a e kouti QR pea fakaha mai kemau ‘ilo

ai pe ‘oku ke feéfé ‘i he ‘emau savea fakapulipuli.

Ko ho le'o - fakataha mo e le‘o ‘o kinautolu ‘i he ngaue'anga langa
- temou tokoni mai ki he ngaahi polokalama ako mo e ngaahi
tokoni ‘a e MATES ke fakahoko lelei “aki ‘emau tokonia koe mo ho
kaunga ngaue.

Ko e savea ko eni ‘'oku ma‘u atu ia ‘i he lea Te Reo Méaori, English,
Tagalog, Hindi, Simplified Chinese, faka-Tonga mo e Samoa ‘i he
QR code ko eni,

Ko kinautolu te nau kau ‘i he savea ‘e fakahl honau hingoa ‘i ha
lulu Ma‘u pale ‘o ha vausia sopingi $200 (vausia ‘e tolu) pe ko ha
kaati Prezzy $100 (kaati ‘e fa).

[=]

M & ‘) Ka hoko ha fakatamaki telefoni ki he 111 kapau *  Youthline 0800 376 633
Flema u ke ta talanoa - ko koe pe ha taha ‘e ngali hoko ai ha lavea. . Telefoni ta‘etotongi pe text

0800 111 316 - Tautoko Suicide Helpline 0508 828 865 ki he 1737 ‘o talanoa ki ha

Lifeline 0800 543 354 (text 4357) tokotaha faifale‘i

www.mates.net.nz




