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@ OOMHOYECTBO

OTcyTCTBME COUManbHbIX OTHOLWEHN 1 OANHOYECTBO OCNAbNAT NamATb.

Y yenoBeka umeetcsi BpO)KJJ,éHHaﬂ HeOGXO,Cl,VIMOCTb npuHaanexartb K KaKOMy-J'IVI60 counymy
1 4yBCTBOBaATb cebs HY>XHbIM IPYrOMY YEeJ10BEKY. Ham HY>XX€H KTO-TO, KOMY Mbl MOl Obl
paccKkasblBaTb O BaXXHbIX AJ14 HAcC BeLlax. Yenosek MOXET UCMbITbIBATb OOUNHOYECTBO AaXe
nved MHOro p,py3e17|. quCTBO OoanHo4ecTBa MOXET ObITb BPEeMEHHbIM UM MOCTOAHHbLIM. Ero
MOTyT oLllyLllaTb Kak MmonoAble, Tak U niogn B Bo3pacTe. 06 oanHo4yecTBe ObIBaET THAXEmNOo
rOBOPUTb, XOTA 3TO OYEeHb paCI'IDOCTpaHéHHoe ABIeHne.

G G G G GED GED GNP GEElD GIlD Gl G G G o
Mpo6Gnembl ¢ namMATbIO

Bes counanbHOro B3aMmogencTBust KOrHUTUBHOCTb, @ B YACTHOCTM NaMsiTh,
MOXET HayaTb ocrabeBaTtb paHbLUe 1 GbicTpee 06bIvHOro. OAMHOYECTBO
MOXET BNUATb Ha pa3BMUTUE HapPYLLUEHWUA namsaTu. [loctaTodHOe KONMYecTBO
06LLEeHNs 1 coumarnbHble OTHOLLEHMWS YKPENNST 300pOBbe MO3ra, yryyLlatoT
namMmsaTb U CNOCOOHOCTb KOHLEHTPUPOBATLCS.

OauHo4yecTBO MOXET ObITb
BbI3BaHO HanpumMep:
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OTOpBaHHOCTb OT KOPHEN -
OTCYTCTBME OLLYLLIEHUS
NpUHaLNEeXXHOCTN Kyaa-nmbo,
HUrae HeT oLyLeHns AomMa
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Ecnn uyBcTBYellb cebs OYeHb OAMHOKUM W XOYellb MOTOBOPUTb C KEM—TO, Tbl MOXellb
MO3BOHWTb B FOCYAAPCTBEHHYIO KPU3MCHYI Cnyx0y. Ycnyra 6GecnnaTtHa, pacuéT 3a P. 01[] 195 202
3BOHOK MPOW3BOAWTCA COrMacHo Tapudy onepatopa cBA3n*

ECN HAXOAMLLbCA B YPE3BBIYAMHOM CUTYALIMW, noO3BOHWM Ha OB HOMEP 3SKCTPEHHOW MOMOLLM P 112

Ecnn Tebe Heobxogum ppyr, obpatucb ciopa: KpacHbii Kpect/TMpoekT no nowcky apysen
WWW PUNAINENRISTI. /HAE-TUKEA-JA-APUA/YKSINAISYYTEEN



YTO MOMOXET U3BEXATb OOQMHOYECTBA?

BakHo caMoMy ObITb aKkTUBHbLIM. HUKTO He MOXeET AelicTBOBaTh 3a Tebs. [Jaxe ecnu Oyaelub YyBCTBOBATb CE6S NULLIHMUM, HY)XHO
ObITb aKTMBHbLIM. MogyMaii, kakor Ans Tebs camMblil NErkMii cnocob conMUsnTLES ¢ ApYrMMu noabmn — 6eceaa, cCoBMecTHas

[eATenbHOCTb N coumanbHble megna?

BpemeHamMu YenoBeKy Hy>KHO NMo6bIiTb OAHOMY, HO €CNU Thl YyBCTBYELLb Ce6s OAMHOKUM [0JIroe BpeMsi, Nonpobyit creaytolime

Crnocoo6bI:

bYlb CMEIbIM

CnpawwuBar cmeno y
pasHbIX fogen coBeTa, rae
MOYKHO MO3HAKOMUTBLCS C

'/ HoBbIMM NtoagbMun. Cnpocu
coBeTa, Hanpuwmep, y
CBOEro yuntens, cocega
U ToBapuLia no
YBMEYEHMIO.

Ecnu Tbl pobok nnu HeyBepeH B cebe, noBepb, B Tebe HeT
HMKaKOro n3bsiHa. MHorve ntofmn YyBCTBYHOT HEYBEPEHHOCTL B

HOBBIX CUTYaLMSIX. YUYUCb

MoxelLlb YUYUTb A3bIK, YNTAA KHUTU U ra3eTbl — NO3TOMY CMeNno ngn B

B1bnnoTeky 1 Npocy NOMoYb.

oy yuuTbCst Unu 3anuLLINCL Ha KypPCbl B LEHTP
obpasoBaHusa Ans B3pocnbix. TaM npegnaratot
KYpCbl MO PyKOAENWIo, A3blkaM, Kypchl CBA3aHHbIE C
pM3KYNETYPOiA, My3blkasibHble, KOMMbIOTEPHBIE U
Apyrve nomnesHble Kypchbl.

NPUCOEAUHUCDH K FPYNIME

Hangu opraHusaumto, kotopas
npeanaraeT BOJIOHTEPCKYHO paboTy u
NPUCOEONHNCH K UX AESATENBHOCTMU.
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OB6paTnChb B LIePKOBHbIN NpUXod -
Tam HaAélWb NOOAEPXKKY U
3aHATOCTb HE3aBMCKMMO OT

HaLMOHaNbHOCTUN U
BEpoMCrnoBeaaHusl.

O6patuch B 00LLECTBEHHYIO
opraHmsaumio (Hanpumep B KpacHbiin
KpecT), 4Tobbl NonyyYnTb coumanbHyo

noaaepXKy, B KOTOPOW Bce
paBHO3HA4YHO MOMOTaT ApPYr APYrY.

bYAb NO3UTUBHbIM —

Crapainca oTHOCUTBLCS KO
BCEMY Mo3nTmeHo. Ecnu
Jaxe 3HaHWe A3blka Nroxoe
UIn He 3Haellb Yero-To,
BCé-paBHO nbiTancs. Korga
Thbl MO3UTVBEH U
cTapaellbCsl, 3TO 3aMeyvaloT.

MonesHas uHcpopmaums

Ecnu HyxHa nHopmaumns o genpeccmm unm nocTTpaBMaTUYECKOn CTPECCOBON peakLmm Ha HECKOMbKMX S3blKax:
www.tampere.fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/mielenterveys-ja-paihdepalvelut/mielenterveys/maahanmuuttajat/tiedotteet.html

[Ns MMMUTpaHTOB KOHCYNbTaLUS, KacatoLasicss cemMbU 1 paboThbl

www.vaestoliitto.fi/monikulttuurisuus/

VICTOYHMKN:

*www.mielenterveysseura.fiffitukea-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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