
 孤独
社交关系的缺乏以及孤独削弱记忆力。

人类天生需要属于某个团体，并且体验自己对别人是重要的。我们需要一个人，可以诉
说重要的事情。即使一个人有很多的朋友，他也有可能感受到孤独。孤独的感觉可能是
短暂的或者长期的。年轻人和老年人都可能感受到孤独。尽管孤独很常见，但却很难开
口谈论它。

记忆力停止
如果没有社交，包括记忆在内的认知可能会越来越早和越来越快地开始恶化。
孤独可能易患记忆力障碍。适当的对话和社交关系可以增加大脑健康并提高记
忆力和注意力。

孤独的原因例如有
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如果你感觉自己特别孤独，以及你想跟人交谈，你可以拨打全国的危机热线。免费的服务，
其它费用根据电话运营商收费。

如果你想要朋友，请咨询红十字会/ Ystävätoiminta (朋友活动) 
www.punainenris�.fi/hae-tukea-ja-apua/yksinaisyyteen 

如果你处于非常紧急的状况下，请拨打急救电话112。 
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自己的积极性很重要。任何人都替代不了你自己。即使你感觉自己的在圈外，你也应该积极。思考一下，怎么样可以让你
更容易接触其他人-聊天，一起做事情或者社交媒体？

有的时候人需要独处，但是如果你觉得自己长期处于孤独状态下，可以尝试以下方式:

如果你害羞或不自信，请相信，你并没有任何问题。很多人在
新的环境中都会感到不自信。 

学习语言。它可以帮助你找到新的朋友和爱好。

勇敢的向其他人咨询，
从哪里可以认识到新的
朋友。您可以咨询您的
老师，邻居或者兴趣爱
好群体。

读书以及看报纸可以学习芬兰语-勇敢的去图书管里
咨询和寻求帮助。 

去申请学习或者去参加社区学院的课程。 提供的课
程有手工，语言，体育，音乐，计算机以及其它有
用的课程。

如果你需要不同语言有关抑郁或创伤后应激反应信息请登录:
www.tampere.fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/mielenterveys-ja-paihdepalvelut/mielenterveys/maahanmuu�ajat/�edo�eet.html

提供给外国人家庭以及工作相关的咨询请登录
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寻找一个你可以参与活动的义工机构。 你可以从支持团体中寻找。
（例如红十字会）

联系教会-支持及活动不分国
籍或宗教。

有用的信息

遇到事情请保持乐观。就
算你的语言能力差或者你
不会某些东西，请努力尝
试。当你保持乐观以及努
力尝试，结果会不一样。

孤独从哪里可以得到帮助？
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保持乐观参与集体


