@ YKSINAISYYS

Sosiaalisten suhteiden puute ja yksinaisyys heikentavat muistia.

Ihmisella on luontainen tarve kuulua johonkin yhteisddn ja kokea olevansa toiselle
ihmiselle tarkea. Tarvitsemme jonkun, jolle puhua tarkeista asioista. Henkild voi
kokea yksinaisyytta, vaikka hanella olisi paljon ystavia. Yksinaisyyden tunne voi
olla ohimenevaa tai pysyvaa. Sita voivat tuntea niin nuoret kuin vanhatkin henkilét.
Yksinaisyydesta voi olla vaikea puhua, vaikka se on hyvin yleista.

Muisti patkii
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llIman sosiaalista vuorovaikutusta kognitio eli muun muassa muisti voi alkaa
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y heikentya tavallista aikaisemmin ja nopeammin. Yksindisyys saattaakin
' altistaa muistisairauksille. Sopiva maara keskustelua ja sosiaalisia suhteita
lisdavat aivoterveytta ja parantavat muistia ja keskittymiskykya.
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MISTA APUA YKSINAISYYTEEN?

Oma aktiivisuus on farkead. Kukaan muu ei voi toimia puolestasi. Vaikka funtisit olosi ulkopuoliseksi, kannattaa olla
akfiivinen. Mieti, mika on sinulle helpoin tapa lahestya muita - puhuminen, yhdessa tekeminen vai sosiaalinen media?

Ihminen farvitsee valilld yksinoloa, mutta jos koef itsesi yksindiseksi jatkuvasti, kokeile nditd keinoja:

OLE ROHKEA

Kysy rohkeasti eri ihmisilta
neuvoa, missd voit tutustua
vusiin ihmisiin. K¥sy Neuvoa
esimerkiksi opettajaltasi,
naapurittaftai’
harrastuspiireista.

Jos olet ujo tai epavarma, luota siihen, ettei sinussa ole mitaan
vikaa. Moni ihminen kokee epavarmuutta uusissa filanteissa.

Opiskele kielta. Se helpoﬂaa,yitéivien ja harrastusten loytymista. OPISKELE
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@ =N 1= (?) ‘!H("_J Kirjoja ja lehtia lukemalla voit opiskella suomen
(\/J - kielta- kay siis rohkeasti kirjastossa ja pyyda apua.

Hakeudu opiskelemaan fai mene kansalaisopiston
kursseille. Tarjolla on kasityo-, kieli-, liikunta-,
musiikki-, atk-, ym hyodyllisia kursseja.

LITY RYHMAAN OLE POSITIIVINEN

Efsi joku vapaaehtoistyota tarjoava Voit efsia myos vertaistukea
yhdistys, jonka foiminfaan paaset mukaan. itsellesi yhdistyksista

(esimerkiksi Punainen risti).
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Yrita suhtautua asioihin

Epsg’ruylse_sn_. Vaikka
ielitaitosi olisi huono tai et

0saa |uTam asiaa, yrita siffi.

Ole yhteydessa seurakuntaan - Kun olet positiivinen ja

tukea ja toimintaa kansalaisuuteen Laksat rittaa, se

ja uskontoon katsomatta. uomafaan.
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Hyadyllista fietoa
Jos tarvitset tietoa masennuksesta tai post-traumaattisesta stressireaktiosta useilla kielilla:
www.tampere.fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/mielenterveys-ja-paihdepalvelut/mielenterveys/maahanmuuttajat/tiedotteet.html

Perheisiin ja tyouriin littyvaa neuvontaa maahanmuuttajille
www.vaestoliitto.fi/monikulttuurisuus/

Lahteet:
*www.mielenterveysseura.fi/fitukea-ja-apualkriisipuhelin-apua-elaman-kriiseihin
www.muistiliitto.fi | www.muistisalo.fi
http://mtkl.fi/tietoa-mielenterveydesta/aikuisille/yksinaisyys/ , http://mtkl.fi/in-english
www.punainenristi.fi; www.vaestoliitto.fi; www.nyyti.fi

Kuva ja taide: Karen Cipre | karencipre.deviantart.com
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