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Definition af immigration
تعریف‌مهاجرت

Hvad er immigration?

Immigration er en proces, hvor et menneske forlader 
sit oprindelsesland og bosætter sig i et nyt land.
Det er en kompleks psykosocial proces med varige 
konsekvenser for identitet og tilhørsforhold.

Immigration indebærer tab

Immigration handler ikke kun om geografisk flytning, 
men også om tab af det velkendte, fx:

• Velkendte omgivelser og hverdagsliv

• Mad, musik og påklædning

• Sprog

• Familie og venner

(tab af kultur og tilhørsforhold)

مهاجرت‌چیست؟

مهاجرت‌فرآیندی‌است‌که‌در‌آن‌فرد‌کشور‌مبدأ‌خود‌را‌ترک‌کرده‌و‌در‌
.کشوری‌جدید‌ساکن‌می‌شود

اجتماعی‌است‌که‌پیامدهای‌ماندگاری‌بر‌–این‌یک‌فرآیند‌پیچیده‌ی‌روانی
.هویت‌و‌احساس‌تعلق‌دارد

مهاجرت با از دست دادن همراه است

مهاجرت‌تنها‌جابه‌جایی‌جغرافیایی‌نیست،‌بلکه‌شامل‌از‌دست‌دادن‌امور‌آشنا‌
:نیز‌می‌شود،‌از‌جمله

محیط‌آشنا‌و‌زندگی‌روزمره

غذا،‌موسیقی‌و‌پوشش

زبان

خانواده‌و‌دوستان

(از‌دست‌دادن‌فرهنگ‌و‌احساس‌تعلق)



Mødet med det nye

Samtidig møder man en ny og anderledes kultur 
med: 

• Et nyt sprog

• Nye sociale normer og adfærd

• anderledes værdier og idealer

• Nye værdier

• Nye love og samfundsstrukturer

مواجهه با دنیای جدید

:همزمان،‌فرد‌با‌فرهنگی‌جدید‌و‌متفاوت‌روبه‌رو‌می‌شود،‌از‌جمله

زبان‌جدید -

هنجارها‌و‌رفتارهای‌اجتماعی‌جدید -

ارزش‌ها‌و‌الگوهای‌متفاوت -

قوانین‌و‌ساختارهای‌اجتماعی‌جدید -



Definition af kultur/تعریف‌فرهنگ

فرهنگ‌چیست؟

نظامی‌از‌معناها‌و‌ارزش‌ها‌که‌آموخته‌می‌شود‌و‌از‌نسلی‌به‌نسل‌
.دیگر‌منتقل‌می‌گردد



Kultur giver retning

Kultur omfatter bl.a.:

• Normer og værdier

• Tro og verdensforståelse

• Forståelsen af selvet

• Roller, regler og love

Disse elementer giver retningslinjer for adfærd.

فرهنگ جهت می دهد

:فرهنگ‌شامل‌مواردی‌مانند

هنجارها‌و‌ارزش‌ها -

باورها‌و‌جهان‌بینی -

درک‌از‌خود -

نقش‌ها،‌قواعد‌و‌قوانین -

.این‌عناصر‌چارچوب‌هایی‌برای‌رفتار‌فراهم‌می‌کنند



Mødet mellem kulturer
مواجهه‌ی‌میان‌فرهنگ‌ها

Når to kulturer mødes:

• Udfordres det kendte meningssystem

• Der kan opstå utryghed og usikkerhed – ud af 
komfortzonen 

Psykiske reaktioner i kulturmødet

Mødet mellem kulturer kan føre til:

• Kulturchok

• Sorg og stress

• Angst og ubehag

Jo større forskelle mellem kulturerne, desto større kan den 
psykiske belastning være, især når man befinder sig uden 
for sin komfortzone.

:وقتی‌دو‌فرهنگ‌با‌یکدیگر‌روبه‌رو‌می‌شوند

- نظام‌معنایی‌آشنا‌به‌چالش‌کشیده‌می‌شود

احساس‌ناامنی‌و‌عدم‌اطمینان‌ممکن‌است‌شکل‌بگیرد

فرد‌از‌منطقه‌ی‌امن‌خود‌خارج‌می‌شود

واکنش های روانی در مواجهه ی فرهنگی

:مواجهه‌ی‌میان‌فرهنگ‌ها‌می‌تواند‌منجر‌به

شوک‌فرهنگی

سوگ‌و‌استرس

اضطراب‌و‌ناراحتی

هرچه‌تفاوت‌میان‌فرهنگ‌ها‌بیشتر‌باشد،‌فشار‌روانی‌نیز‌می‌تواند‌شدیدتر‌
.باشد



Definition af Acculturation
تعریف‌فرهنگ‌پذیری

Hvad er Acculturation?

Acculturation handler om den personlige tilpasning til at 
leve i en ny kultur.

Det er en dobbelt proces med:

• kulturelle ændringer

• psykologiske ændringer

som opstår i mødet mellem to eller flere kulturer.

Hvad indebærer processen?

I acculturation kan man opleve:

• fysiske ændringer

• psykologiske reaktioner

• kulturelle og sociale forandringer

• biologiske ændringer

فرهنگ پذیری چیست؟

ه‌فرهنگ‌پذیری‌به‌فرآیند‌سازگاری‌فرد‌با‌زندگی‌در‌یک‌فرهنگ‌جدید‌گفت
.می‌شود

:این‌یک‌فرآیند‌دوگانه‌است‌که‌شامل

تغییرات‌فرهنگی

تغییرات‌روان‌شناختی

.و‌در‌نتیجه‌ی‌مواجهه‌با‌دو‌یا‌چند‌فرهنگ‌شکل‌می‌گیرد

این فرآیند چه چیزهایی را در بر می گیرد؟

:در‌فرآیند‌فرهنگ‌پذیری‌ممکن‌است‌فرد‌تجربه‌کند

تغییرات‌جسمی

واکنش‌های‌روانی

تغییرات‌فرهنگی‌و‌اجتماعی

تغییرات‌زیستی



Definition af Acculturation - fortsat
تعریف‌فرهنگ‌پذیری

Fysiske forandringer

• Kroppen skal vænne sig til et nyt klima (kulde/varme).

• Ændringer i kostvaner kan give fordøjelsesproblemer eller 
vægtændringer.

• Nye døgnrytmer og arbejdsvaner påvirker søvn og energi.

Psykologiske forandringer

• Følelse af ensomhed eller hjemve.

• Stress og usikkerhed ved at navigere i nye normer og 
forventninger.

• Identitetsforvirring: ”Hvem er jeg her?”

Kulturelle forandringer

• Nye høflighedsregler, kommunikationsstile og sociale 
normer.

• Nye måder at forstå familie, kønsroller eller autoritet på.

• Anderledes traditioner, højtider og værdier.

تغییرات جسمی

عادت‌کند( گرما/ سرما‌)بدن‌باید‌به‌اقلیم‌جدید‌

تغییر‌درعادات‌غذایی‌می‌تواند‌باعث‌مشکلات‌گوارشی‌یا‌تغییر‌وزن‌شود

ریتم‌جدید‌زندگی‌و‌عادات‌کاری‌بر‌خواب‌و‌سطح‌انرژی‌تأثیر‌می‌گذارد

تغییرات روان شناختی

احساس‌تنهایی‌یا‌دلتنگی‌برای‌خانه

استرس‌و‌نااطمینانی‌در‌مواجهه‌با‌هنجارها‌و‌انتظارات‌جدید

«من‌اینجا‌که‌هستم؟»: سردرگمی‌هویتی

تغییرات فرهنگی

قواعد‌جدید‌ادب‌و‌احترام،‌شیوه‌های‌ارتباطی‌و‌هنجارهای‌اجتماعی

درک‌متفاوت‌از‌خانواده،‌نقش‌های‌جنسیتی‌یا‌اقتدار

سنت‌ها،‌مناسبت‌ها‌و‌ارزش‌های‌متفاوت



Definition af Acculturation - fortsat
تعریف‌فرهنگ‌پذیری

Biologiske forandringer

• Reaktion på ukendte virus/bakterier, hyppigere sygdom i 
starten.

• Hormonelle påvirkninger pga. stress fra tilpasningen.

• Ændringer i appetit og energiniveau.

Sociale forandringer

• Opbygning af nye netværk og relationer – og tab af 
gamle.

• Svære rolleændringer i familien (fx børn, der lærer 
sproget hurtigere).

• Følelse af ”at stå udenfor” i fællesskaber, indtil man lærer 
koderne.

تغییرات زیستی

واکنش‌بدن‌به‌ویروس‌ها‌و‌باکتری‌های‌ناآشنا‌و‌بیماری‌های‌مکرر‌
در‌آغاز

تأثیرات‌هورمونی‌ناشی‌از‌استرسِ‌سازگاری

تغییر‌در‌اشتها‌و‌سطح‌انرژی

تغییرات اجتماعی

شکل‌گیری‌شبکه‌ها‌و‌روابط‌جدید‌و‌همزمان‌از‌دست‌دادن‌روابط‌
قبلی

مثلاً‌کودکانی‌که‌زبان‌جدید‌را‌سریع‌تر‌یاد‌)تغییر‌نقش‌ها‌در‌خانواده‌
(می‌گیرند

از‌جمع،‌تا‌زمانی‌که‌کدهای‌اجتماعی‌« ماندنبیرون‌»احساس‌
آموخته‌شوند



Acculturativ stress/استرس‌فرهنگ‌پذیری

Acculturation kan være udviklende men også 
smertefuld og udmattende. Den kan medføre 
acculturativ stress.

En psykologisk belastning, der opstår i mødet mellem 
kulturer, når individet balancerer mellem tilpasning 
og bevarelse af egen identitet.

Der ses en høj sammenhæng mellem kulturel 
distance og vanskeligheder med psykologisk 
tilpasning, herunder øget risiko for affektive lidelser 
som eksempelvis depression.

فرهنگ‌پذیری‌می‌تواند‌
رشد‌دهنده‌باشد،‌اما‌هم‌زمان‌
د‌دردناک‌و‌فرساینده‌نیز‌باش

استرس و‌منجر‌به‌
.شودفرهنگ پذیری

فشاری روان شناختی که 
هنگام مواجهه با 

فرهنگ های مختلف به 
وجود می آید، زمانی که فرد 
می کوشد میان سازگاری با 
محیط جدید و حفظ هویت 

.خود تعادل برقرار کند

میان‌فاصله‌ی‌فرهنگی‌و‌
دشواری‌های‌سازگاری‌
روان‌شناختی‌ارتباط‌بالایی
وجود‌دارد،‌که‌می‌تواند‌

خطر‌اختلالات‌خلقی،‌مانند‌
.افسردگی،‌را‌افزایش‌دهد



Individualistiske vs. kollektivistiske kulturer(I-K)

Kulturelle orienteringer, der adskiller sig i fokus på:
– individet
– gruppen



I-K

Individualistiske kulturer

– selvet er den centrale enhed
– fokus på individuelle rettigheder og autonomi
– konkurrence og selvrealisering
– personlige mål prioriteres over gruppens
– selvværd, selvtillid og selvaktualisering

Kollektivistiske kulturer

– gruppen er den centrale enhed
– fokus på loyalitet og forpligtelser
– traditioner, roller og hierarki
– familie og gruppens mål
– harmoni, selvkontrol og fællesskab

فرهنگ های فردگرا

واحد‌مرکزی‌است( خود)فرد‌–
تأکید‌بر‌حقوق‌فردی‌و‌خودمختاری–
رقابت‌و‌خودشکوفایی–
اهداف‌فردی‌بر‌اهداف‌گروهی‌اولویت‌دارند–
عزت‌نفس،‌اعتمادبه‌نفس‌و‌خودتحققی–

فرهنگ های جمع گرا

گروه‌واحد‌مرکزی‌است–
تأکید‌بر‌وفاداری‌و‌تعهد–
سنت‌ها،‌نقش‌ها‌و‌سلسله‌مراتب–
خانواده‌و‌اهداف‌گروه–
هماهنگی،‌خودکنترلی‌و‌همبستگی‌اجتماعی–



Selvet i I/K-kulturer

K-kultur I-kultur

Selvet

Mor

Venner

SøskendeKollegaer

Far



Udfordringer ved tilpasning/acculturation
چالش‌های‌فرهنگ‌پذیری

Tab af identitet og status
– ændrede roller
– tab af anerkendelse
– oplevelse af ikke at høre til

Kommunikationsforskelle
– direkte vs. indirekte kommunikation
– stilhed og pauser
– kropssprog og øjenkontakt
– tidsopfattelse og punktlighed

Sprogets rolle
– adgang til fællesskab
– deltagelse i arbejdsliv
– mulighed for at udtrykke sig selv

از دست دادن هویت و جایگاه اجتماعی
تغییر‌نقش‌ها–
از‌دست‌دادن‌احساس‌دیده‌شدن‌و‌به‌رسمیت‌شناخته‌شدن–
احساس‌تعلق‌نداشتن–

تفاوت های ارتباطی
ارتباط‌مستقیم‌در‌برابر‌غیرمستقیم–
سکوت‌و‌مکث–
زبان‌بدن‌و‌تماس‌چشمی–
درک‌زمان‌و‌وقت‌شناسی–

نقش زبان
دسترسی‌به‌احساس‌تعلق‌و‌اجتماع–
مشارکت‌در‌زندگی‌کاری–
امکان‌بیان‌خود–



Udfordringer ved tilpasning/acculturation-fortsat
چالش‌های‌فرهنگ‌پذیری

Relationer og sociale koder
– behov for at høre til
– at blive tålt frem for accepteret
– anerkendelse som forudsætning for trivsel

Familie og forældrerolle
– forskellige normer for børneopdragelse -

intergenerationel konflikt
– krydspres mellem kulturer, kønsrollemønstre

Psykiske konsekvenser
– mange og voldsomme forandringer
– psykiske belastninger
– personlige, professionelle og kollektive kriser

روابط و کدهای اجتماعی
نیاز‌به‌تعلق‌داشتن–
تحمل‌شدن‌به‌جای‌پذیرفته‌شدن–
به‌رسمیت‌شناخته‌شدن‌به‌عنوان‌پیش‌شرطِ‌رفاه‌و‌سلامت‌روان–

خانواده و نقش والدین
تفاوت‌در‌هنجارهای‌تربیتی‌و‌تعارض‌بین‌نسلی–
فشار‌میان‌فرهنگ‌ها‌و‌الگوهای‌نقش‌های‌جنسیتی–

پیامدهای روانی
تغییرات‌متعدد‌و‌شدید–
فشارها‌و‌بارهای‌روانی–
بحران‌های‌فردی،‌حرفه‌ای‌و‌جمعی–



Udfordringer ved tilpasning/acculturation-fortsat
چالش‌های‌فرهنگ‌پذیری

Professionel Acculturation – forskellige 
arbejdsstruktur

I-arbejdskultur
– flade hierarkier
– man siger “du” til chefen
– forventning om initiativ og selvstændighed
– direkte kommunikation
– fokus på samarbejde frem for status

K-arbejdskulturer
– tydeligere hierarki
– større respekt for autoritet
– mere indirekte kommunikation

ساختارهای متفاوت کاری–فرهنگ پذیری حرفه ای 

فرهنگ کاری فردگرا

سلسله‌مراتب‌مسطح–
به‌مدیر« تو»خطاب‌–
انتظار‌ابتکار‌عمل‌و‌استقلال–
ارتباط‌مستقیم–
تمرکز‌برهمکاری‌به‌جای‌جایگاه–

فرهنگ های کاری جمع گرا
سلسله‌مراتب‌واضح‌تر–
احترام‌بیشتر‌به‌اقتدار–
ارتباط‌غیرمستقیم‌تر–



Faktorer der påvirker Acculturation
عوامل‌مؤثر‌بر‌فرهنگ‌پذیری

Faktorer, der påvirker acculturation

1. Modtagersamfundet
– graden af tolerance og accept

2. Individets sociale vilkår
– alder, uddannelse og økonomi
– tidligere erfaringer med kulturmøder

3. Psykologiske faktorer
– emotionel stabilitet
– tilknytningsmønstre
– oplevelsen af kontrol (locus of control)
– Forventninger

عوامل مؤثر بر فرهنگ پذیری

جامعه ی میزبان
میزان‌تحمل‌و‌پذیرش‌فرهنگی–

شرایط اجتماعی فرد
سن،‌سطح‌تحصیلات‌و‌وضعیت‌اقتصادی–
تجربیات‌پیشین‌ازمواجهه‌با‌فرهنگ‌های‌دیگر–

عوامل روان شناختی
ثبات‌هیجانی–
الگوهای‌دلبستگی–

احساس‌کنترل‌– locus of control)
انتظارات –



Psykologiske faktorer i acculturation
عوامل‌روان‌شناختی‌درفرهنگ‌پذیری

Emotionel stabilitet
– evne til at regulere vrede, angst og sorg
– brug af hensigtsmæssige copingsstrategier

Tilknytningsstil
– central for psykologisk tilpasning
– utryg tilknytning kan begrænse
– følelsesregulering
– stresshåndtering
– opbygning af relationer

Locus of control
– oplevelse af kontrol og selveffektivitet
– tro på egen evne til at påvirke livssituationen

Forventninger
– realistiske vs. urealistiske forventninger
– betydning for tilpasning og mental sundhed

ثبات هیجانی
توانایی‌تنظیم‌خشم،‌اضطراب‌و‌سوگ–
استفاده‌از‌راهبردهای‌مقابله‌ای‌مناسب–

سبک دلبستگی
عامل‌مرکزی‌در‌سازگاری‌روان‌شناختی–
:دلبستگی‌ناایمن‌می‌تواند‌محدود‌کند–
تنظیم‌هیجانات–
مدیریت‌استرس–
ایجاد‌و‌حفظ‌روابط–

کانون کنترل
احساس‌کنترل‌و‌خودکارآمدی –

باور‌به‌توانایی‌تأثیرگذاری‌بر‌شرایط‌زندگی–

انتظارات
انتظارات‌واقع‌بینانه‌در‌برابر‌غیرواقع‌بینانه–
اهمیت‌برای‌سازگاری‌و‌سلامت‌روان–



Psykologiske faktorer i acculturation
عوامل‌روان‌شناختی‌درفرهنگ‌پذیری



Acculturationsstrategier
فرهنگ‌پذیری استراتژی‌های

Integration
– kombination og interaktion mellem kulturer
– bevarelse af egen kulturel identitet
– deltagelse i majoritetssamfundet
– funktion i arbejdsmarked og socialt liv

Assimilation
– opgivelse af oprindelig identitet
– overidentifikation med majoritetskulturen

Separation
– bevarelse af egen kultur
– begrænset eller ingen deltagelse i majoritetssamfundet

Marginalisering
– manglende tilknytning til både egen og ny kultur
– høj risiko for mistrivsel



Acculturationsstrategier
استراتژی‌های فرهنگ‌پذیری



Hvilken strategi fremmer trivsel?

Forskning peger på, at integration oftest er forbundet med mindst acculturativ stress i sammenligning med de 
andre strategier. Men…



At leve mellem to verdener

At leve mellem to verdener

Hvordan finder man balancen mellem to kulturer?

Hvordan tilpasser man sig en ny kultur – både i det 
personlige og det professionelle liv?

Er balance mulig, og hvor hører man til?

زندگی میان دو جهان

چگونه‌می‌توان‌میان‌دو‌فرهنگ‌تعادل‌پیدا‌کرد؟

چگونه‌می‌توان‌با‌فرهنگ‌جدید‌سازگار‌شد؛‌هم‌در‌زندگی‌شخصی‌
و‌هم‌در‌زندگی‌حرفه‌ای؟

آیا‌تعادل‌ممکن‌است‌و‌انسان‌واقعاً‌به‌کجا‌تعلق‌دارد؟



Grundkompetencer for bedre tilpasning 
Mentalisering - ذهنی سازی

Mentalisering

At kunne forstå sindet – mit eget og andres

• Evnen til at forstå, hvad der foregår i én selv og i 
andre

• Gælder tanker, følelser, intentioner, behov og 
ønsker

• Handler om at se bag adfærd og forstå den indre 
verden

• Særligt vigtig i relationer – også ved forskellighed, 
misforståelser og konflikt

ذهنی سازی

ذهن‌خود‌و‌دیگران–ذهن‌و‌تفسیرتوانایی‌درک

توانایی‌درک‌آنچه‌در‌درون‌خود‌و‌دیگران‌می‌گذرد–

شامل‌افکار،‌احساسات،‌نیت‌ها،‌نیازها‌و‌خواسته‌ها–

توانایی‌دیدن‌فراتر‌از‌رفتار‌و‌درک‌دنیای‌درونی–

به‌ویژه‌در‌روابط‌مهم‌است؛‌حتی‌در‌تفاوت‌ها،‌سوءتفاهم‌ها‌و‌–
تعارض‌ها



Mentalisering vs. empati

Mentalisering vs. Empati

• Empati er en del af mentalisering

• Mentalisering er et bredere og mere komplekst 
begreb

• Mentalisering rummer refleksion, selvbevidsthed 
og forståelse af relationer

• Gør det muligt at se både sig selv og den anden 
indefra og udefra

• Empati er en nødvendig, men ikke tilstrækkelig del 
af mentalisering

• Mentalisering omfatter både kognitive og 
emotionelle processer

• Indebærer refleksion over egne og andres mentale 
tilstande

ذهنی سازی در برابر همدلی

همدلی‌بخشی‌از‌ذهنی‌سازی‌است–

ذهنی‌سازی‌مفهومی‌گسترده‌تر‌و‌پیچیده‌تر‌است–  

 – ذهنی‌سازی‌شامل‌تأمل،‌خودآگاهی‌و‌درک‌روابط‌است 

امکان‌دیدن‌خود‌و‌دیگری‌را‌هم‌از‌درون‌و‌هم‌از‌بیرون‌–
فراهم‌می‌کند

همدلی‌ضروری‌است،‌اما‌برای‌ذهنی‌سازی‌کافی‌نیست–

ذهنی‌سازی‌هم‌فرایندهای‌شناختی‌و‌هم‌هیجانی‌را‌دربر‌– 
می‌گیرد

شامل‌تأمل‌درباره‌ی‌حالات‌ذهنی‌خود‌و‌دیگران‌است–



Grundkompetencer for bedre tilpasning
Mentalisering -ذهنی سازی

Mentalisering hjælper med:

• Reduktion af stress og fremme af mental sundhed

• Reduktion af kulturelle misforståelser

• Forbedring af mellemmenneskelige relationer og 
relationen til sig selv

• Øget mental fleksibilitet

• Evnen til at holde flere perspektiver i sindet

• Forståelsen af, at adfærd giver mening ud fra en 
indre verden

• Mindskelse af selvbebrejdelse og dæmonisering af 
“de andre”

Når vi bliver bedre til at mentalisere, falder vores 
indre stressniveau.
Vi reagerer mindre automatisk og mere bevidst.

:ذهنی سازی به ما کمک می کند تا

کاهش‌استرس‌و‌تقویت‌سلامت‌روان–

کاهش‌سوءتفاهم‌های‌فرهنگی–

بهبود‌روابط‌بین‌فردی‌و‌رابطه‌با‌خود–

افزایش‌انعطاف‌پذیری‌ذهنی–

توانایی‌نگه‌داشتن‌چندین‌دیدگاه‌به‌طور‌هم‌زمان–

درک‌این‌که‌رفتار‌از‌دنیای‌درونی‌معنا‌می‌گیرد–

«دیگران»کاهش‌خودسرزنش‌گری‌و‌اهریمن‌سازی‌از‌– 

وقتی‌توانایی‌ذهنی‌سازی‌افزایش‌می‌یابد،‌سطح‌استرس‌درونی‌
.کاهش‌پیدا‌می‌کند

.در‌نتیجه،‌کمتر‌واکنشی‌و‌بیشتر‌آگاهانه‌عمل‌می‌کنیم



Mentaliseringstrappe



Grundkompetencer for bedre tilpasning - fortsat
Mentalisering - ذهنی سازی

Mentalisering er ikke blot en psykologisk færdighed,
men et grundlæggende fundament i alle livets fronter. 
Denne evne spiller en central rolle i alle områder af livet:

• I det personlige liv
mentalisering hjælper os med at genkende vores egne 
følelser,
mærke vores indre behov
og reagere mere hensigtsmæssigt på stress, vrede og 
sorg.

• I relationer
mentalisering er grundlaget for sunde relationer.
Når vi kan se følelsen bag andres adfærd,
opstår der færre misforståelser, mindre dømmekraft og 
færre konflikter,
og relationer bliver dybere og mere trygge.

• I familien og forældreskabet
mentalisering hjælper forældre med at forstå barnets 
adfærd,
frem for blot at kontrollere den.
Dette styrker barnets psykiske tryghed og 
følelsesmæssige udvikling.

ذهنی سازی فقط یک مهارت روان شناختی نیست
.بلکه‌یک‌بنیان‌اساسی‌در‌همه‌ی‌عرصه‌های‌زندگی‌است

:این‌توانایی‌نقشی‌محوری‌در‌حوزه‌های‌مختلف‌زندگی‌دارد

در زندگی فردی
:ذهنی‌سازی‌به‌ما‌کمک‌می‌کند

احساسات‌خود‌را‌بشناسیم

نیازهای‌درونی‌مان‌را‌درک‌کنیم

در‌مواجهه‌با‌استرس،‌خشم‌و‌سوگ،‌واکنش‌های‌مناسب‌تری‌نشان‌دهیم

در روابط
:ذهنی‌سازی‌پایه‌ی‌روابط‌سالم‌است

دیدن‌احساسات‌پشت‌رفتار‌دیگران

کاهش‌سوءتفاهم‌ها‌و‌قضاوت

کاهش‌تعارض‌ها

شکل‌گیری‌روابط‌عمیق‌تر‌و‌امن‌تر

در خانواده و فرزندپروری
:ذهنی‌سازی‌به‌والدین‌کمک‌می‌کند

رفتار‌کودک‌را‌درک‌کنند،‌نه‌صرفاً‌کنترل

امنیت‌روانی‌کودک‌را‌تقویت‌کنند

رشد‌هیجانی‌سالم‌تری‌را‌حمایت‌کنند



Grundkompetencer for bedre tilpasning - fortsat
Mentalisering - ذهنی‌سازی

• På arbejdspladsen
mentalisering gør det lettere ikke at tage feedback 
personligt,
at forstå intentioner
og at opbygge mere professionelle relationer til kolleger 
og ledere.

• I immigrationslivet
mentalisering hjælper med at forstå kulturelle forskelle,
ikke at opleve ukendte handlinger som truende
og at opnå en sundere psykologisk tilpasning til det nye 
samfund.

Når mentalisering styrkes:

• oplever mennesket større tryghed og klarhed

• falder det indre stressniveau

• reagerer vi mindre automatisk og mere bevidst

Det er her, resiliens begynder at vokse.

در محیط کار
:ذهنی‌سازی‌کمک‌می‌کند

بازخورد‌را‌شخصی‌نگیریم

نیت‌ها‌را‌بهتر‌درک‌کنیم

روابط‌حرفه‌ای‌سالم‌تری‌با‌همکاران‌و‌مدیران‌بسازیم

در زندگی مهاجرتی
:ذهنی‌سازی‌کمک‌می‌کند

تفاوت‌های‌فرهنگی‌را‌بهتر‌بفهمیم

رفتارهای‌ناآشنا‌را‌تهدیدآمیز‌تلقی‌نکنیم

به‌سازگاری‌روان‌شناختی‌سالم‌تری‌با‌جامعه‌ی‌جدید‌برسیم

:وقتی ذهنی سازی تقویت می شود

احساس‌امنیت‌و‌وضوح‌بیشتری‌تجربه‌می‌کنیم

سطح‌استرس‌درونی‌کاهش‌می‌یابد

کمتر‌واکنشی‌و‌آگاهانه‌تر‌عمل‌می‌کنیم

.آغاز می شودانعطاف پذیریاینجاست که 



Grundkompetencer for bedre tilpasning 
Resiliens - انعطاف‌پذیری

Resiliens og fleksibilitet

Resiliens er evnen til at komme sig efter modgang – ikke ved 
at undgå smerte eller problemer, men ved at genfinde 
balance, håb og mening, når livet forandrer sig. 
Immigration kan forstås som et kronisk forandringspres.

Fleksibilitet er evnen til at tilpasse sig nye omstændigheder 
uden at miste sig selv.

Resiliens kan forstås som det indre resultat af 
mentalisering
– evnen til at holde til kompleksitet, forandring og 
modgang.

Resiliens handler derfor ikke om at være “stærk” hele tiden.
Det handler om at kunne rumme svære følelser, 
usikkerhed og tab – uden at miste fodfæstet.

Resiliens i immigrationslivet hjælper med:

– Bedre tilpasning til nye og ukendte situationer og 
udfordringer i livet i det nye land

– Bedre håndtering af stress, kriser og bekymring for 
hjemlandet

تاب آوری و انعطاف پذیری

تاب‌آوری‌توانایی‌بازیابی‌پس‌از‌سختی‌هاست؛
نه‌با‌اجتناب‌از‌درد‌یا‌مشکلات،‌بلکه‌با‌باز‌یافتن‌تعادل،‌امید‌و‌معنا،‌زمانی

.که‌زندگی‌دگرگون‌می‌شود

انعطاف‌پذیری‌توانایی‌سازگار‌شدن‌با‌شرایط‌جدید‌است،
.بدون‌آن‌که‌فرد‌خود‌را‌از‌دست‌بدهد

انعطاف پذیری را می توان به عنوان نتیجه ی درونیِ ذهنی سازی درک کرد

توانایی‌تحمل‌پیچیدگی،‌تغییر‌و‌دشواری‌ها–

.نیست« همیشه‌قوی‌بودن»تاب‌آوری‌به‌معنای‌– 
بلکه‌توانایی‌پذیرش‌احساسات‌دشوار،‌نااطمینانی‌و‌فقدان‌است،

.بی‌آن‌که‌تعادل‌درونی‌از‌بین‌برود

انعطاف پذیری در زندگی مهاجرتی کمک می کند به؛ 

سازگاری‌بهتر‌با‌موقعیت‌ها‌و‌چالش‌های‌جدید‌و‌ناآشنا‌در‌زندگی‌در‌–
کشور‌جدید

مدیریت‌بهتر‌استرس،‌بحران‌ها‌و‌نگرانی‌ها‌درباره‌ی‌کشور‌مبدأ– 



Øge mentalisering

• Stop op før du reagerer
• Spørg: Hvad føler og tænker jeg lige nu?
• Vær nysgerrig på den andens perspektiv
• Husk: Mine tolkninger kan være forkerte
• Skab ro – mentalisering kræver regulering (2-R)

Øge resiliens 

• Prioritér søvn, rytme og pauser
• Dyrk trygge relationer
• Øv selvmedfølelse frem for selvkritik
• Husk tidligere modgang, du har klaret
• Bed om hjælp – det styrker, ikke svækker

Søg hjælp ved psykiske udfordringer – det er styrke.

افزایش ذهنی سازی

قبل‌از‌واکنش،‌مکث‌کن

الان‌چه‌احساسی‌دارم‌و‌چه‌فکری‌می‌کنم؟: از‌خود‌بپرس

نسبت‌به‌دیدگاه‌طرف‌مقابل‌کنجکاو‌باش

برداشت‌های‌من‌ممکن‌است‌نادرست‌باشند: به‌یاد‌داشته‌باش

ذهنی‌سازی‌نیازمند‌تنظیم‌هیجانی‌است–آرامش‌ایجاد‌کن‌

افزایش تاب آوری

خواب،‌ریتم‌روزانه‌و‌استراحت‌را‌در‌اولویت‌قرار‌بده

روابط‌امن‌و‌حمایتی‌را‌تقویت‌کن

به‌جای‌خودانتقادی،‌خودمهربانی‌را‌تمرین‌کن

به‌یاد‌بیاور‌که‌قبلاً‌از‌پس‌سختی‌ها‌برآمده‌ای

این‌نشانه‌ی‌قدرت‌است،‌نه‌ضعف–درخواست‌کمک‌کن‌



Grundkompetencer for bedre tilpasning 
Interkulturel kompetence - بین‌فرهنگیمهارت     

Brobygningskompetencer

• Evnen til at stå mellem to kulturer og værdisæt

• At forstå og integrere forskellige perspektiver

• At skabe indre balance og træffe mere bevidste 
beslutninger

• At bevare egne rødder og samtidig være 
adfærdsmæssigt fleksibel

• At reducere indre konflikter og styrke selvindsigt

مهارت های پل سازی فرهنگی

توانایی‌ایستادن‌میان‌دو‌فرهنگ‌و‌دو‌نظام‌ارزشی

درک‌و‌یکپارچه‌سازی‌دیدگاه‌های‌متفاوت

ایجاد‌تعادل‌درونی‌و‌اتخاذ‌تصمیم‌های‌آگاهانه‌تر

حفظ‌ریشه‌های‌فرهنگی‌همراه‌با‌انعطاف‌پذیری‌رفتاری

کاهش‌تعارض‌های‌درونی‌و‌تقویت‌خودآگاهی



Interkulturel kompetence og kognitiv fleksibilitet

Interkulturel kompetence er evnen til at forstå, 
navigere og handle hensigtsmæssigt i mødet 
mellem forskellige kulturer gennem refleksion, 
fleksibilitet og respekt for forskellighed.

• Kræver kognitiv fleksibilitet

• at kunne skifte perspektiv

• at oversætte værdier mellem kulturer

• at tænke både/og frem for enten/eller

Dette gør det muligt at navigere mellem forskellige 
værdisystemer, reducere indre spændinger og træffe 
beslutninger, der er nuancerede og i overensstemmelse 
med egne værdier.

شایستگی بین فرهنگی و انعطاف پذیری شناختی

شایستگی‌بین‌فرهنگی‌توانایی‌درک،‌جهت‌یابی‌و‌عمل‌مناسب‌در‌
مواجهه‌با‌فرهنگ‌های‌متفاوت‌است؛

.از‌طریق‌تأمل،‌انعطاف‌پذیری‌و‌احترام‌به‌تفاوت‌ها

:نیازمند انعطاف پذیری شناختی است

توانایی‌تغییر‌زاویه‌ی‌دید

ترجمه‌و‌انتقال‌ارزش‌ها‌میان‌فرهنگ‌ها

«یا‌این‌یا‌آن»به‌جای‌« هم‌این‌و‌هم‌آن»اندیشیدن‌

:این توانایی امکان می دهد

میان‌نظام‌های‌ارزشی‌مختلف‌حرکت‌کنیم

تنش‌های‌درونی‌را‌کاهش‌دهیم

تصمیم‌هایی‌آگاهانه،‌متعادل‌و‌هماهنگ‌با‌ارزش‌های‌شخصی‌بگیریم



Mentalisering = rødder

Resiliens = stammen

Interkulturel kompetence = grenene

Mentalisering = indre kompas

Resiliens = evnen til at gå i modvind

Interkulturel kompetence = evnen til at finde vej i 
ukendt terræn
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