
الوحـــــــــــــدة
النقص بالعلاقات الإجتماعیة والمعاناة من الوحدة یتسببان فى إضعاف الذاكرة 

تقطع الذاكرة
 بدون وجود تفاعل إجتماعي تتأثر القدرة الإدراكیة ومن ضمنھا شُروع الذاكرة فى التدھور بشكل سابق لأوانھ

 وبصفة سریعة. ھناك إحتمال بأن تتسبب الوحدة فى تعریض الشخص للإصابة بأمراض الذاكرة. إنّ التحاور بقدر
مناسب بالتوازى مع وجود علاقات الإجتماعیة یزیدان من تعافى الدماغ وتحسین الذاكرة والقدرة على التركیز

أمثلة عن مُسببات الوحــــدة

 تغییر فى الأوضاع
الحیاتیة

 نقص فى العلاقات
الإجتماعیة

إنعدام الثقة

 إنعدام الثقة
 والشعور بعدم

 الإنتماء لا یشعر
 أنھ بین الأھل

أینما كان

الشعور بالیأس
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 التعَرُض لتجارب
عنصریة وتمییز

 الطبائع الشخصیة،
 الخجل والتحسس من

الأخرین

إتقان سئ للغة

 الإكتئاب،
 القلق،

 الصعوبات
الدراسیة

 إذا أحسست بالوحدة الشدیدة وأردت  التحدث إلى أحدھم، تستطیع الإتصال بھاتف الأزمات الوطنى.
الخدمة فى حد ذاتھا مجانیة وسعر الإتصال حسب تسعیرة شركة الإتصالات التابع لھا

 عندما ترید التعرف على صدیق إستفسر من : مكتب الصلیب الأحمر / أنشطة الصداقة
www.punainenristi.FIfi/hae-tukea-ja-apua/yksinaisyyteen

عندما فى حالة إسعافیة طارئة إتصل برقم النجدة العام 

 لدى الإنسان حاجة فطریة بالإنتماء إلى تجمع بشرى (جالیة) معین بحیث یشعر أنھّ شخص مھم للأخرین. نحن نحتاج فى
 حیاتنا إلى أحدٍ ما نتكلم معھ فى المسائل المھمة. قد یشعر الإنسان أحیانا بالوحدة بالرغم من وجود أصدقاء كثیرین من حولھ.

 قد یكون الشعور بالوحدة فى بعض الأحیان عبارة عن مسألة وقد یكون أحیانا أخرى  مسالة ثابتة. قد یراود ھذا الشعور
.الشباب وكبار السن على حدِّ السواء. ربما یجد الشخص صعوبة فى البوح بالوحدة مع أنھا مشكلة شائعة

(Arabia)



 تكتسب المبادرة الشخصیة أھمیة كبرى لأنھّ لا یوجد من یقوم بأعمالك بدلا عنك، لذلك حتى لو كنت تشعر أنكّ خارج المنضومة یجدُرُ بك أن تكون مبادرا.
 فكر فى الطریقة المُثلى التى تسُھل علیك التعرف على الآخرین – ھل ھى المحادثة أو الأنشطة المشتركة أو وسائل التواصل الإجتماعى؟

یحتاج الإنسان أحیانا إلى الخلوة، ولكن إذا أصبحت تشعر بإستمرار أنّكّ وحید فجرّب الوسائل التالیة

 إذا كنت خجولا أو مترددا علیك أن تتأكد بأنھ لیس لدیك أیةّ عیوب. یشعر
عدد كبیر من الناس بالتردد فى المواقف الجدیدة

تعلم اللغة لأن ذلك یساعدك على تكوین صداقات ویسھل علیك وإیجاد ھوایات جدیدة

 إستشر الأخرین بكل شجاعة
 وأسأل كیف یمكنك التعرف على
 أشخاص جُدد. إستشر على سبیل

 المثال مدرستك أو جیرانك أو
شخصا ما من محیطك الریاضى

 تستطیع دراسة اللغة الفنلندیة من خلال قراءة الكتب والصُحف
لذلك لا تتردد بزیارة المكتبة وطلب المساعدة بكل شجاعة

 قدم طلب للدراسة أو إنضم إلى الدورات  اللغویة بالمعھد التعلیمیة
 للكبار. ھناك عروض مختلفة كالأشغال الیدویة واللغة والریاضة

 والموسیقى وتقنیات الحاسوب إلخ من الدورات المفیدة

إذا إحتجت إلى معلومات عن الإكتئاب أو إضطراب ما بعد الصدمة بعدة لغات مختلفة
www.tampere.fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/mielenterveys-ja-paihdepalvelut/mielenterveys/maahanmuuttajat/tiedotteet.html

Perheisiin ja työuriin liittyvää neuvontaa maahanmuuttajille

 المصادر
*www.mielenterveysseura.fi/fi/tukea-ja-apua/kriisipuhelin-apua-elämän-kriiseihin
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 إبحث عن أحد الجمعیات العاملة فى المجال
التطوعى تستطیع المشاركة فى أنشطتھا

 تستطیع البحث لنفسك عن دعم قرین من أحد
 الجمعیات وھو شكل من أشكال الدعم

(مثلا مكتب الصلیب الأحمر) الإجتماعى

 تواصل مع الكنیسة – لطلب الدعم
 ولأجل الأنشطة بغض النظر عن

جنسیتك أو دیانتك

معلومات مفیدة

 حاول التعامل مع الأمور بإیجابیة
 حتى لو كانت لغتك ضعیفة أو لا

 تتقن المسائل المختلفة بطریقة
 جیدة، ما علیك سوى المحاولة.

 عندما تكون إیجابیا وتمتلك روح
 المحاولة سوف یلاحظ  ذلك جمیع

من حولك

من أین المساعدة للخروج من الوحدة

تمتع بالشجاعة

تعلم

إنضم إلى المجموعةكن إیجابیا
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