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Kaamosmasennus  ja  väsymys 
aqmif;&moDaqmif;&moDaqmif;&moDaqmif;&moD\\\\arSSmifrd kufjcif; (um;armYpf) aMumihfjzpfay:onhfpdwf"gwfusjcif;ESih farmyef;jcif;/arSSmifrd kufjcif; (um;armYpf) aMumihfjzpfay:onhfpdwf"gwfusjcif;ESih farmyef;jcif;/arSSmifrd kufjcif; (um;armYpf) aMumihfjzpfay:onhfpdwf"gwfusjcif;ESih farmyef;jcif;/arSSmifrd kufjcif; (um;armYpf) aMumihfjzpfay:onhfpdwf"gwfusjcif;ESih farmyef;jcif;/    

 

pdwfydkif;qdkif&maumfvHudk zwf&lUMuonfhy&dowfrsm;&Sifh?,©Ktcg? omrefuJhodkU ar;cGef;rsm;udk ajzMum; 

rnfh tpm;? aqmif;&moD\ arSmifrdkufjcif;aMumihfjzpfay: onfh pdwf"mwfusjcif;ESifh armyef;jcif;t 

aMumif;? odaumif;p&mwdkUudk az:jyvdkufygonf/ 1960-ckESpf rSpí vlrsm;udkppfaq;ar;jref;jcif;ESifh? 

OD;aESmufydkif;qdkif&mprf;oyfjcif;wdkUrS&&Sdaomtajzrsm;t&?ajrmuf0if&dk;pGef;ydkif;wGifaexdkifMuonfh tcsKdU 

vlrsm;onfaeUtcsdefwGifvHkavmufonfhawmufyrItvif;a&mifuif;rJhjcif;aMumifhpdwf"mwfusjcif; wpf 

rsKd; udk ESpfpOfESpfwdkif; cHpm;&aMumif; az:jyxm; Muonf/ Oyrmtm;jzifh Oa&my\aqmif;&moDwGif 

pdwf"mwfusjcif;?armyef;jcif;?tdyfraysmfonfhtcuftcuf&Sdjcif;ESifhumbGef[dkif'&dwf"mwfrsm;pGm yg0if 

onfhtpm;tpmrsm;udkydkívdktyfjcif;ponfwdkUudkawmifydkif;rSajrmufydkif;odkUwufavav?ydkívdk tyfav 

jzpfonf/vGefcJhonfhtwdwfumv?pdkufysKd;a&;vlUtzGJUtpnf;umvu?arSmifrdkufonfhtcsdefwGif vG,ful 

pGmtouf&SifeKdifcJhMuonf/    yifyef;ícufcJaomwpfESpfpmvkyfief;rsm;tm;vHk;eD;yg;udktvif;a&mif&&Sd 

onfhtcsdefwGiftm&HkpdkufíjyD;qHk;atmifvkyfaqmifMuonf/,©Ktcg?tvkyfvkyfudkif&onfh toufwmESifh? 

vlrIa&;tzGJUtpnf;wdkYu aqmif; &moDarSmifrdkufcsdefwGifvnf; armyef;aeygaptvkyfvkyfjcif;? 

odkUr[kwfynmoifMum;&jcif;ponfwdkUudktjcm;tcsdef&moDrsm;ESihfrjcm;?wlnDaomt&Sdefjzifh rjzpfrae 

jyKvkyf&ef awmif;qdkaejyefonf/ 

 

aqmif;&moD arSmifrdkufaMumifhjzpfay:onfh pdwf"mwfusjcif; (wenf;tm;jzifh) arSmifonfhtcsdefwGif jzpf 

ay:onfhpdwf"mwfusjcif;onf? aexdkifrIudkaysmf&TifrIr&Sdatmifa&mifjyef[yfapjyD; pdwf"mwfa&;&mudk us 

qif; apjcif; ponfwdkUudkjzpfay:aponf/ vlrsm;udk pdwfwkdapjcif;? tdyfaysmf&eftcuftcufjzpfapjcif; 

ESifh twdtusr&Sdaom emusifudkufcJrIwdkUudk udk,fcE¨mwGifcHpm;&onf/ tpm;taomufydkí pm;aomuf 

jcif;udk cHpm;&jyD; aqmif;wGif;tcsdefwGif udk,ftav;csdefonf 5uDvdkxufydkíwdk;vmonf/ txl;ojzifh 

umbGef[dkif'&dwf"mwfyg&Sdaom ygpwm? aygifrkefUESifh acsmuvufponfwdkUudk ydkípm;vdkonf/  þuJh 

odkUydkí pm;aomufaomfvnf;tm;tifESifh pGrf;tm;wdkUonfrnfonfht&mudkrQpGrf;aqmif&ef rvHk 

avmufouJhodkU cHpm;&onf/ vlom;taeESifh rdrdudk,fwGif armyef;jcif;ESifh tdyfcsif? idkufrsOf;aejcif;udk 

tqufrjywfcHpm;&onf/ vlrIa&;ESihfpyfqdkifonhfwm0efrsm;onfarmyef;íjiD;aiGUp&maumif;onf [k 

xif &jyD;? rdrdzgom wudk,f wnf;aexdkif&jcif;udk ydkíESpfoufonf/ 

 

trSeftm;jzifh zifvefeKdifiHwGif arSmifrdkufaMumifhpdwf"mwfusonfhvlOD;a&rSm weKdifiHvHk;&Sd  vlOD;a&\ 

5% rS 10% cefUtxd cefUrSef;ajc&SdaMumif;az:jyxm;onf/ jyif;xefaom pdwf"mwfusrIrsKd; r[kwf 

onfh vu©Pmrsm;udk vltawmfrsm;rsm;xHrSjiD;jiLoHudk Mum;&onf/trsKd;om;rsm;xuftrsKd; orD;rsm; 

taeESifhydkícHpm;&onf/ vlom;taeESifhtoufMuD;vmavavaqmif;&moDul;wdkif;pdwf"mwf usonfh 

a&m*gvu©Pmrsm;udkvG,fulpGm&&Sdavjzpfonf/ arSmifrdkufjcif;aMumifhjzpfay:vmonfhpdwf"mwf us 

a&m*grSoufomvm&eftwGuf?cefUrSef;csuft&?tcsKdUrSmbdk;pOfabmifquftarG&jcif;rsKd;jzpfjyD; touf 

wmESifhywfoufonfh tjcm; zdpD;rIrsm;ESifh vHk;0rywf oufay/ 

 

Käännös: Keski-Suomen tulkkikeskus



 

 

 

awmufyaomtvif;ay;onfh u&d,mjzifh tvif;a&mifay;jcif;ESif?h udk,fvufvIyf&Sm;ay;jcif;onf 

arSmifrdkufaMumifhjzpfay:onfhpdwf"mwfusjcif;udk ukpm;&mwGif toHk;0ifaMumif;awGU&Sd&jyD;? xdkYenf;wlpGm 

pdwf"mwfusjcif; udk ukoonhfaES;aponfhaq;0g;rsm;udk toHk;jyKjcif;tm;jzifh udk,fcE¨mtwGif;&Sd 

(Serotonine) yaysmuf oGm;jcif;udkaESmihfaES;aponf/ awmufyaomtvif;a&mifjzifh ukpm;jcif;udk 

rddrdtdrfwGif rdrdudk,fydkifu&d,mjzifh aqmif&Guf eKdifonf/ tdrfoHk;pufypönf;rsm;a&mif;onfhqdkifrsm;wGif? 

Oyrmtm;jzifhpm;yGJay:wGifwyfqifEdkifaomtvif;a&mifjzifh ukpm;eKdifonfh rD;vHk;rsm;udk a&mif;onf/ 

rD;vHk;tem;wGifrdepf 30rS 60txd vma&mufxdkifjyD;? taumif;qHk;rSm reufapmapmwGifjyKvkyfjyD; 

wywfudk3cgrS5cgtxdjyKvkyf&rnf/naeydkif;wGifrjyKvkyf&/tb,faMumifhqdkaomf?naeydkif;wGifjyKvkyf 

jcif;onftdyfaeustcsdefudkdktaESmuft,SufjzpfapeKdifaomaMumihfjzpfonf/ jyKvkyfcgpwGif acgif;udkuf 

jcif; (odkU) taESmuft,Sufjzpfapon tjcm; vu©Pmrsm;jzpfygu rD;tm;udktenf;i,favQmhjyD; 

xdkifonfh tcsdefudkvnf; tenf;i,favQmhcsvQifaumif;rnf/ 

 

aqmif;wGif;üjzpfay:onfh pdwf"mwfusrIESifh armyef;rI rSeforQonf arSmifrdkufjcif;aMumifhr[kwfyg/ 

tu,fítcsdefMumjrifhpGm pdwf"mwfusonfh vu©Pmrsm;udk cHpm;ae&ygu rdrdESihfoufqdkifonfh 

q&m0ef udk þudpöESifhywfoufí ajymjyeKdifvQifaumif;rnf/ 4if;taeESifha&m*g\tajctae 

rnfonhftqihfwGif&SdaeaMumif; udk cefUrSef;eKdifjyD; oifhawmfaomtultnD (odkU) rnfonfhyHkpHjzifh 

ukeKdifaMumif; ajymjyeKdifonf/ 

 

          

 

SIRKKU SUIKKANEN pD;(&f)ul? pGd(uf)ume,f(ef) 

psykologi                            pdwfydkif;qdkif&mynm&Sif 

Maahanmuuttajapalvelut    EdkifiHajymif;a&TYvmolrsm; twGuf        

                              taxGaxGaqif&Gufay;onfh|ge 

þtaMumif;ESifhywfoufí ydkíodvdkyguvnf; 
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