
E HŌʻOIA I KA 
NOʻONOʻO 
He mea maʻamau ka loaʻa o ka 
pilikia o ka noʻonoʻo a hiki nō ke lapaʻau ʻia. 

E hōʻoia i ka pono o kou noʻonoʻo (kīwiki) 
a i ʻole e kipa ma www.noshamegethelp.org 

Loaʻa nō ke Kōkua 
Ka Helu Kelepona Make Naʻauʻauā a 
Pōpilikia - E kelepona iā 988 
Helu Kelekiko Pōpilikia - E kelekiko iā 
ALOHA i ka helu 741-741 

  

11. E mālama pono i kou noʻonoʻo
He mea nui ka hoʻomaha a hōʻoluʻolu ʻana

o Mai nānā nui i ka pāpaho
o E komo i nā hana o kou moʻomeheu
o E komo i kāu hoʻomana ʻana
o He mea nui ka hanu ʻana no ka pono o ka

noʻonoʻo

12. E noi i ke kōkua a ke kanaka ʻoihana
He nui nō ke kōkua a ke kanaka ʻoihana

o ʻAʻohe kumu e hilahila ai i ke noi i kōkua
o E nīnau i kou kauka i kahi e loaʻa ai he

kauka lapaʻau noʻonoʻo
o E hoʻomākaukau i mau nīnau no ke kauka
o E hōʻoia i ka mea e uku ai kāu ʻinikua

A i ʻole, e nīnau i kou Kikowaena Olakino
Kaiaulu no nā lawelawe kumu kūʻai emi a
manuahi paha

"He mea nui ke noi 
i kōkua!" 

hāʻawi mahalo aloha 
ʻO ʻOE IHO NŌ 

12 Tools for Mental Wellness 
Hawaiian

http://www.noshamegethelp.org/


 

   

 

 

1. E hui me ka ʻohana a me nā hoa 
He mea nui kou kākoʻo ʻia 

o E launa me ka ʻohana a me nā hoa  
o E komo ma kekahi ʻano hui a papa paha 

2. E noʻonoʻo i ka ʻaoʻao maikaʻi o ka 
nohona 

He hua ka lawena kūpono o ka noʻonoʻo i ka 
maikaʻi 

o E noʻonoʻo i nā mea i pōmaikaʻi ai ʻoe 
o E hilinaʻi a manaʻoʻiʻo i ka puka mai o ka 

hopena maikaʻi 

3. E hanu nui i kēlā me kēia lā 
He kōkua ka hanu ʻana ma ka hoʻomalu ʻana 
i ke kino me ka noʻonoʻo. 

o E noho me ka ʻoluʻolu 
o E hanu mālia ma kou ʻōpū 
o Hoʻokuʻukuʻu ʻia nā manaʻo komo wale 

   

4. I ola nō ke kino i ka ʻai pono 
He mea nui ka māhuaola no kou kino a lolo 

o E hoʻomākaukau mua i ka mea ʻai 
o E paʻa mau kou ʻai ʻana e nui aʻe ai kou 

ʻikehu 
o Mai ʻai pinepine i ka mea ʻai i haʻaliu ʻia a 

me ka mea inu nui o kona kōpaʻa 
o E ʻai i nā mea ʻai me ka hua ʻai, lau ʻai, 

ʻanoʻano, a polokina 

5. E ʻoni ke kino i kēlā me kēia lā 
ʻO ka ʻoni ʻana o ke kino kekahi mea e emi ai 
ka ʻaloʻahia 

o E hoʻopaʻa i manawa no kou hoʻoikaika 
kino ʻana 

o E ʻoni like me nā hoa kānaka 
o E komo i nā hana e hauʻoli ai ʻoe 

Inā pēlā, hoʻomau ana nō paha ʻoe! 

6. E hiamoe pono 
He kōkua ka hiamoe ʻana ma ka 
hoʻomanawanui ʻana i nā pilikia 

o E hōʻoluʻolu i kou lumi moe 
o E kākau i nā mea e hopohopo ai ʻoe ma ka 

pepa 
o Mai hana i kēia mau mea ma mua o ka 

hiamoe ʻana: Hana, Kīwī, mea ʻai, lama, 
a me ka ʻākope 

7. A aloha a manaʻoʻiʻo iā ʻoe iho 
Mahalo ʻia ʻoe! 

o E hoʻomanaʻo ʻoe iā ʻoe iho no kou mau 
ʻaoʻao ikaika a me kou nani i kēlā me 
kēia lā 

8. E ʻakaʻaka a hoʻolauleʻa 
E hana i nā mea e hauʻoli ai ʻoe 

o E hana pinepine i ia mau mea 
o E hoʻolohe i ke mele 
o E hui me ka ʻohana a me nā hoa a 

kūkahekahe 
He lāʻau lapaʻau ka ʻakaʻaka! 

9. E ʻoluʻolu ʻoe i kou poʻe kānaka 
ʻO ke kōkua ʻana iā haʻi kekahi mea 
e ʻoi ai kou olakino 

o ʻAʻole ʻo ke kālā wale nō ke ʻano e 
kōkua aku ai 

o Hiki nō ma ka hāʻawi i kou manawa 
a ma ke kōkua ma kou mau māhele 
akamai 

o ʻO ka minoʻaka kekahi mea e hauʻoli 
ai nā kānaka 

10. E puka i waho i ka ʻāina 
ʻO ka noho ʻana ma ka ʻāina kekahi mea 
e emi ai ka ʻaloʻahia me ka ʻōpikipiki 

o E hele i kahakai, i uka, a i ka 
māla paha 

o E hanu i ke ea maʻemaʻe 
o E hoʻolohe aku i nā kani o waho 
o Pehea hoʻi kou naʻau? 

I mea kēia mau 
e kōkua ʻia ai ʻoe ma ka 

ʻalo ʻana i nā hoʻopilikia ʻana a e 
mālama pono ʻia ke ola pono 
o kou noʻonoʻo 

 

E hoʻomaʻamaʻa 

HANU NUI 
e hana he hoʻokahi manawa o ka lā ma 
ka liʻiliʻi loa 


	11. E mālama pono i kou noʻonoʻo
	12. E noi i ke kōkua a ke kanaka ʻoihana
	E hōʻoia i ka Noʻonoʻo

	1. E hui me ka ʻohana a me nā hoa
	2. E noʻonoʻo i ka ʻaoʻao maikaʻi o ka nohona
	3. E hanu nui i kēlā me kēia lā
	4. I ola nō ke kino i ka ʻai pono
	5. E ʻoni ke kino i kēlā me kēia lā
	6. E hiamoe pono
	8. E ʻakaʻaka a hoʻolauleʻa
	9. E ʻoluʻolu ʻoe i kou poʻe kānaka

