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Hvorfor er 
temaet 
viktig?

• MIGRASJONSPSYKOLOGI undervurdert 
i vurdering av psykisk belastning

• Stress i eksil påvirker evne til å ta i mot 
hjelp: EMDR

• Viktigste faktor for tilpasning: stress 
etter ankomst!

• Akkulturasjonsstress har enorme
omkostninger



Akkulturasjon
(Berry et al. 

Prosessen mellom og 
i, samfunn og individ, 
i tilpasning av ulike 
kulturer, verdisett og 
væremåter 



Akkulturasjons-
stress

Spenningen som oppstår i 
individer – både i majoritet og 
minoritet, som følge av 
akkulturasjon – krysskulturell 
tilpasning



Hvordan kommer akkulturasjonsstress 
til syne i: 

• DPS

• Kriseteam

• Kommunale tjenester

• Barnevern

• Fastleger

• sykehus

«Kan ikke noen andre ta 
den pasienten…» 

«det er så slitsomt med 
tolk…»

«Lise liker litt sånn kultur-
ting og sånn…kan ikke hun 
ta den?» 

«Jeg tror egentlig ikke han 
er så motivert…»



En liten 
øvelse om 
IDENTITET

• Geografi

• Yrke

• Språk

• Religion

• Familie – roller

• Hobbyer

• Alder

• Kjønn



kvinnen som insisterte å gå i sari hele 

året: 

«The seasons refused to bend to her, so she refused to 
bend to the seasons…» 

Årstidene nektet å bøye seg, så hun nektet å gi etter for 
årstidene… 



Et 
eksempel…

• Kvinne i 40 årene

• PTSD, depresjon

• Lite nære relasjoner i minoritetsmiljøet



En forenkling… kultur som et isfjell

Det vi ser: 

Det vi ikke 
ser

Klær, mat, 
atferd, gester, 
vaner, 
tradisjoner

Holdninger, tro, normer, minner

MIN   
LIVSVERDEN FØR

samfunnsform, verdier, sanser, 
preferanser, erfaringer, ferdigheter



Det vi ser

Det vi ikke 
ser

Deprimert, lavtlønnet, gebrokkent språk, tildekket, gråter mye, «nedsnødd» 
fremtoning, mareritt, sover ikke, grubling, snakker om konkrete utfordringer her og 
nå

Hvilke diagnoser passer hun inn i…??

«skjulte tap» – en livsverden som forsvant
Roller – hvem andre så meg som
hvem jeg er på mitt eget språk, 
Måten jeg viste kjærlighet på
Hva jeg ikke får være
Savnet etter å gå barbeint
Normale årstider
Å være majoriteten – å blende inn
Reisen jeg har tatt 
Hjertet på flere steder
Følelsen av å bli gal… 

HUN ER EN HEL BOK, 
MEN VI LESER BARE EN 
SIDE… (lill Salole) 



Traume – stress kontinuum

MIGRASJONS OG TRAUMEKOMPETANSE – hvem 
kan dette og hvor får man hjelp? 

Akutt 
stress/akkulturasjonsstress

Eks: flytting, kulturskifte, tap av 
identitet og tilhørighet 

Alvorlige 
traumerelaterte 
lidelser

Eks: PTSD, 
dissosiasjon/psykose, 
rus, p.f



Akkulturasjonsstress – en modell  

Akkulturasjonsstress

(Tilpasningsstress)

Mye Lite

Faktorer som påvirker prosessen: 
• Hvilken fase i flytteprosessen man er etter ankomst: kontakt, 

konflikt, krise eller nyorientering

• Hvilken strategi man velger i kulturtilpasning (assimilering, 

segregering, integrering, isolasjon)

• Personlighet: mestringsevne, holdninger, sosial støtte

• Trekk ved minoritetsgruppen: alder, status, sosial støtte

• Ytre faktorer: fiendtlighet, fordommer, rasisme

• (TRAUMER)

Fig : Modell etter Berry  et al (1987) . Forholdet mellom kulturtilpasning og stress –
Hva som påvirker en flytteprosess og kulturtilpasning

Tidligere 
erfaring med 
krysskultur

Mye -------- Lite

Stressfaktorer i 
eget liv

Mye ---------- Lite 



12 ulike temaer



Utbredelse:
• 9 fylker
• 19 kommuner / 

3 bydeler Oslo

Ulike organiseringer:
• Fritid
• Røde Kors
• Ungdomsskoler 9 + 10 trinn
• Vgs / Kombinasjonsklassen
• Fargespill
• Boliger for enslige mindreårige
• Mottaksskole
• NAV
• Tematikken også tilrettelagt for foreldre/voksne
• FLEXid-tematikk i Larvik fengsel 
• Ungdomslederkurs
• Mye av tematikken benyttes i intern kommunal 

kompetanseheving



Flytteprosessen
Hva skjer i deg og rundt deg

når du bytter land?



Hva flytter vi med oss? 

KROPPEN – HODET – OPPFØRSEL –
FØLELSER

• alle sansene med lukter, lyder, 
og smaker

• alt vi har lært om livet
• alt vi får til – som vi er gode til

og kan
• alt vi tror, tenker, mener
• det vi liker, foretrekker
• det vi synes er selvfølgelig og

naturlig

= RESSURSER



TRADISJONER 
OG FEIRINGER

SPRÅK,
KROPPSPRÅK

KLIMA, NATUR 

FAMILIE, 
SLEKT, 

VENNER

MUSIKK 
DANS
KUNST

SAMFUNN 
SKOLE 

ARBEIDSLIV

LUKTER 
LYDER

DER DU 
BODDE

HELSE 
MEDISIN

PENGER 
ØKONOMI

KJÆLEDYR / HUSDYR

TID 
TING DU 

LIKER 
Å GJØRE

Ting som gjør at du trives der du hører hjemme

MAT 
OG SPISEVANER

«Trivselskartet»: 
Stedsidentitet – hva 

som gjør noe til 
«hjemme»

Flexid

Kjenner – er kjent
Forstår – blir forstått

Har oversikt
Føles trygt og 

naturlig
Hører til
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Flytteprosessen





Normale følelser når du flytter fra ditt hjemland til et annet land

TURISTFASEN SJOKKFASEN NYETABLERINGSFASEN

HVOR ER DU NÅ?

Fra Flexid 

Østby, Reif, Selle





Traumer før, under og etter flukt

Hva er vanskeligst å forholde 
seg til nå? 

Hvordan ser symptomene 
ut? 

Traumer, psykisk lidelse 
og/eller tilpasningsstress? 



Gode 
spørsmål

• Hva savner du? 

• Hva er «slitsomt norsk»? 

• Hva var lettest/mest strevsomt da du 
kom hit? 

• Hva har forandret seg i måten du kan 
være mamma/pappa på? 

• Hvem pleide du å spørre om råd/støtte 
fra? 

• Hvem var den klokeste personen i 
familien/livet ditt? 



Gode anerkjennelser

• Nå må du gjøre alene, det hele familien skulle 
gjort sammen!

• Noen skulle matet deg nå, med gode og 
næringsrike retter, når du har det så dårlig. 

• Hjertet ditt er strekt som en strikk over hele 
kloden, da er det vanskelig å henge sammen… 

• Jeg skjønner ikke hvordan du klarer det! Hvem 
har du arvet så mye styrke fra? 



ANERKJENNELSE ER 
DEN VIKTIGSTE 
MOTVEKT MOT 
TRAUMER



Ressurser for bedre tilpasning OG 
traumebearbeiding

• Kunnskap om hva som skjer med meg

• Bevisstgjøring på normale 
følelsesprosesser

• Fellesskap som inkluderer

• Refleksjonsrom som øker

fleksibilitet



En u-sving for bedre tilpasning

(inspirert av Teori U, av Scharmer (2016)  ) 

«Legge bak seg» 
fortid: se egen kultur

Se med nye øyne: 
nysgjerrig på forskjellighet

Gi slipp, åpne for nye 
muligheter

Ta inn over seg fremtidens  
muligheter, i fellesskap

Skape nye løsninger i 
kreativt samspill

Prøve ut nye 
løsninger

Bevisst  refleksjon på 
fleksible forhandlinger

Åpen vilje

Åpent hjerte

Åpent sinn




