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Definition af immigration

Hvad er immigration?

Immigration er en proces, hvor et menneske forlader
sit oprindelsesland og bosaetter sig i et nyt land.

Det er en kompleks psykosocial Eroces med varige
konsekvenser for identitet og tilhgrsforhold.

Immigration indebaerer tab

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

* Velkendte omgivelser og hverdagsliv
* Mad, musik og paklaedning
* Sprog

* Familie og venner
(tab af kultur og tilhgrsforhold)
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Mgdet med det nye B slda L 4ga) ga

Samtidig mg@der man en ny og anderledes kultur

med: aden D) asdioe 5 sy Ssliie 5 s Sa 4L 3 8 Ole jar

* Et nyt spro
B eladal gla U ) 5l jlada -

s elaial slaJlalu 5 ol -

* Nye sociale normer og adfzerd
e anderledes vaerdier og idealer
* Nye veerdier

* Nye love og samfundsstrukturer
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. Hvad er kultur?

. Kultur er et komplekst og kontinuerligt system af St do (Lt ) 52 pdice 4R gl AS WA A ) ) 5 Waliaa ) el

mening og information, som er: z .z
A0 8 e JEila K0

\

. Indlzert
|
. Deles i en gruppe eller befolkning

4

. Overfgres fra generation til generation




™

J

Kultur giver retning W oo g Ka
Kultur omfatter bl.a.: xiile (535 g Jal ia
* Normer og veerdier - .

N ° L)) 5l jlada -

Tro og verdensforstaelse ..
8 ok s b

Forstaelsen af selvet 2sa 3 S

Onl s g ac) 8 cla i

Roller, regler og love
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Disse elementer giver retningslinjer for adfeerd. @ AR DD SR GRS IR et O



Modet mellem kulturer
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Nar to kulturer mgdes: (X gl e g g S L Kaa i g0 H

* Udfordres det kendte meningssystem -3 g e 0pdS il 4y LT s ol

* Der kan opsta utryghed og usikkerhed — ud af 3,80 IS Cal (San liseal a5l (ulaal
komfortzonen

Jgdion z OB A Cal gadhaia a8

Psykiske reaktioner i kulturmgdet A B Agal sa 3 () LS
Mgdet mellem kulturer kan fgre til: Ay yaie 2 g e KA 8 e sdea) g
* Kulturchok s b S g
* Sorg og stress oo il g K g
* Angst og ubehag NP CRPRE NN

Jo stgrre forskelle mellem kulturerne, desto stgrre kan den
psykiske belastning veere, iseer nar man befinder sig uden
for sin komfortzone.

ik S gige 35 o5y U 2l jidy Sa i ol <l 4
Al




Definition af Acculturation
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Hvad er Acculturation? Tl (o bl b
Acculturation handler om den personlige tilpasning til at Al aa Kan SO 5 (Sai Lo )&l il 8 4 5 K
leve i en ny kultur. D g e
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Det er en dobbelt proces med:
* kulturelle &ndringer
* psykologiske @&ndringer

. . 2,8 IS K 3 aia b g2 L 4gal dadli y)
som opstar i mgdet mellem to eller flere kulturer. s AR R PR et 3 s

Hvad indebzerer processen? Ca5€ a3 1) AR Aa b b ol

| acculturation kan man opleve: P2 A et 38 Gl (Sae 5 Kaa i a8
 fysiske @&ndringer . .

. . s sl s

* psykologiske reaktioner i o

' . elaial 5 Saa i Gl el

* kulturelle og sociale forandringer L

(s ) Gl s

biologiske aendringer




Definition af Acculturation - fortsat
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Fysiske forandringer i S
* Kroppen skal vaenne sig til et nyt klima (kulde/varme). 2 Gle (Lo S/ Lo ) waa alll 4 Al
« /ndringer i kostvaner kan give fordgjelsesproblemer eller 395 (s i b (P S DAL Gy 3l gige (I3 Glale j3 il

vaegtaendringer. IR o 5l 55 ) a5 DlA S Glile 5 (Sai) v

* Nye dggnrytmer og arbejdsvaner pavirker sgvn og energi.

AL 9 & s
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Psykologiske forandringer
* Fglelse af ensomhed eller hjemve.

* Stress og usikkerhed ved at navigere i nye normer og /
forventninger. «Saiud 48 il ey 1 hgd (o8 50

* |dentitetsforvirring: "Hvem er jeg her?”

Kulturelle forandringer SR 8 &l s
* Nye hgflighedsregler, kommunikationsstile og sociale elaal slajlais 5 bl slae sl el jial 5 ol 30a 30l 8

normer. DML s gl coa) sl ) < lite S
* Nye mader at forsta familie, kgnsroller eller autoritet pa. S gliia sl E ) s Culia i

* Anderledes traditioner, hgjtider og veerdier.




Definition af Acculturation - fortsat
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Biologiske forandringer (e ) ) s
* Reaktion pa ukendte virus/bakterier, hyppigere sygdom i D5 s jlan 5 LaTU slas ySL g g g 4 Oa S g
starten. el s

* Hormonelle pavirkninger pga. stress fra tilpasningen. z. . (. e ol e
P 8erpe P 8 )L P R & B PO PV QG ¥

5N a5 LES) ja s

* /ndringer i appetit og energiniveau.

Sociale forandringer FSPNJERL

* Opbygning af nye netvaerk og relationer — og tab af o o . ¢ 1c -
gapm}’eg'g ye netv g refat! & Lol gy 0l Cand 3 le e s aaas Tl gy 5 laaSad (5 RS

. S.hﬁ

* Sveere rolleeendringer i familien (fx bgrn, der leerer i . . " L .
sproget hurtigere). JLJ D e D \J SEREN u\.}) asS @SJ}S ).m) od\y\a P \Au.um Jj\:\a_a
(3:’).:‘5@

* Fglelse af "at sta udenfor” i feellesskaber, indtil man laerer
koderne. eladal slaxs 48 Sl )y U TN BIRE YT R W ey




Acculturativ stress/cs _»aSaa j (u yiul
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Acculturation kan veere udviklende men ogsa Al 50 eaidbus b 5 <SU3
smertefuld og udmattende. Den kan medfgre GURNY S g

; EYRPPRTR TR &7 g
acculturativ stress. P (g R 2
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En psykologisk belastning, der opstar i mgdet mellem G Agalse akin
kulturer, nar individet balancerer mellem tilpasning 4y ilida sk b

og bevarelse af egen identitet. 184S Alaj el 392
L B b Ol e S 00
Cugh Bia g 4o bias

S ) Jolad 258

Der ses en hgj sammenhang mellem kulturel
distance og vanskeligheder med psykologisk

tilpasning, herunder gget risiko for affektive lidelser 3 é\?i uﬁm&‘ ke
: : OB Db slags )l gaa
som eksempelvis depression. NG L ) A
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Individualistiske vs. kollektivistiske kulturer(l-K) (SJ

Kulturelle orienteringer, der adskiller sig i fokus pa:
—individet

— gruppen
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Individualistiske kulturer 1R 8 sk 8
— selvet er den centrale enhed Gl (5 K pe aa) 5 (253) 28—
— fokus pa individuelle rettigheder og autonomi G sA 5 538 (Bsia y aSli—
— konkurrence og selvrealisering . S8 S A g clE
— personlige mal prioriteres over gruppens ) Cuglgl (a5 S sl sa 8 alaal -
— selvveerd, selvtillid og selvaktualisering 8880 A 5 udidalalie ) (el je —

P FYRSTYgY

Kollektivistiske kulturer Sl A

"yl (6 X ya 2al -
— gruppen er den centrale enhed Q dfﬁé jbjs);é_
— fokus pa loyalitet og forpligtelser il el SJ liu»: i —
— traditioner, roller og hierarki ' 2

S Calaal 500l gila —
— familie og gruppens mal elaal & ij;:}.} ‘} ; .);A B
— harmoni, selvkontrol og fallesskab ' 0



Selvet i I/K-kulturer (S:T

K-kultur I-kultur
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Udfordringer ved tilpasning/acculturation
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Tab af identitet og status Sl ol g Cugr (N G
— andrede roller LA st Huadi—
—tab af anerkendelse OASAIALEC A s g Oadend (plaa) ala Cawd 3 —
— oplevelse af ikke at hgre til sl alad plas) —

Kommunikationsforskelle bl ) sl gl
— direkte vs. indirekte kommunikation aficn p& pl ) asfies ol ) —
— stilhed og pauser ESa g O S —
— kropssprog og gjenkontakt adia Gl g o oy —
— tidsopfattelse og punktlighed ldcd g g le ) S -

Sprogets rolle Ob Al

— adgang til fallesskab ¢laal 5 (glas uiu;\ A oyl —

— deltagelse i arbejdsliv oS Sy jo oS jlie—

— mulighed for at udtrykke sig selv 1A o oS =



Udfordringer ved tilpasning/acculturation-fortsat (S\
J

s i San i ola Ll

Relationer og sociale koder Slaial saas g oyl g
— behov for at hgre til Gl GBlad 4y i —
— at blive talt frem for accepteret O A% slads Oad Jasd —
— anerkendelse som forudsaetning for trivsel Ol sy Dl 50l ) o i i () giedy (alaiAliiC s o —
Familie og forzldrerolle Cuall g AR g 0a) gdla
— forskellige normer for bgrneopdragelse - Sion gl 5 S sla jlaia )y Gl —

intergenerationel konflikt shin sl sl S 5 lacSas j ol lLid —

— krydspres mellem kulturer, kgnsrollem@nstre

o sdaly

Psykiske konsekvenser LG g ddxie Gl juat —
— mange og voldsomme forandringer Syl )b g la jlid—
— psykiske belastninger smax g slad n (ea b slagy) jma —

— personlige, professionelle og kollektive kriser



Udfordringer ved tilpasning/acculturation-fortsat (S\
J
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Professionel Acculturation — forskellige SIS Cigliia ol Judlu — (gldd o 5 i b
arbejdsstruktur

€08 o LS Kin 8
l-arbejdskultur R 6 A

— flade hierarkier e ) pealid —
—man siger “du” til chefen e 4 sy ldad —
— forventning om initiativ og selvsteendighed I Jee S sl —
— direkte kommunikation afive Jalii 5l —
— fokus pa samarbejde frem for status la sl s S8 S i —

S S slackin

K-arbejdskulturer gl 5 il pealili —
— tydeligere hierarki DI 4y S o) el —
— st@rre respekt for autoritet i pe Jalii ) —

— mere indirekte kommunikation



Faktorer der pavirker Acculturation

o i San b Sise Jal e

Faktorer, der pavirker acculturation GuBan B i e Jal g
1. Modtagersamfundet Olima sl
— graden af tolerance og accept 3 g g Jaad ) e —

. : s A ol by i
2. Individets sociale vilkar i) Cum g g iand e ¢p—

— alder, uddannelse og gkonomi z .. . T
Y . 2 slacsia LH\.@A\ iy Gl s —
— tidligere erfaringer med kulturmegder PR AR AR ) Oy G

AL gy Jal s

3. Psykologiske faktorer s Gl —
— emotionel stabilitet SSaualy sla L) —

— tilknytningsmgnstre J S Luleal —|ocus of control)

— oplevelsen af kontrol (locus of control) <l et —

— Forventninger



Psykologiske faktorer i acculturation

Emotionel ftabllltef ; < \ ud‘é-t‘ﬁl-.ﬁ
—evne til at regulere vrede, angst og sorg g g :.Lm (ol a5 —
— brug af hensigtsmaessige copmgsstrategler nlia (glalilEa (slas a5 salaid) —

Tilknytningsstil el Sy
— central for psykologisk tilpasning B 5y 68 e 2 G S e Jale —
— utryg tilknytning kan begrsaense :€ 2 an e 20 ¢ e el Sy —
—f¢|e|sesre§uler|ng Cllaga apaii —
— stresshan termF Oyl Cay yade —
— opbygning af relationer Ll gy dass g alanl —

Locus of control JUAiS o ¢ilg
— oplevelse af kontrol og selveffektivitet sl a5 J K ulaal —
— tro pa egen evne til at pavirke livssituationen Sy day yi e IR Ol g4 slb—

Forventninger <) U
— realistiske vs. urealistiske forventninger Alinadl g pe ol 53 Adlinadl 5 LLw‘ -
— betydning for tilpasning og mental sundhed 50 el 5 5 )8 IS ) M‘ -
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Acculturationsstrategier

L 4 / 7 I3 s s
ATENTY e 1yl
5 = SRS M
s integration ~
— kombination og interaktion mellem kulturer
— bevarelse af egen kulturel identitet
— deltagelse i majoritetssamfundet
— funktion i arbejdsmarked og socialt liv
\ J
e N
Assimilation
"_L — opgivelse af oprindelig identitet
Le — overidentifikation med majoritetskulturen
\ J
4 N
Separation

— bevarelse af egen kultur
— begranset eller ingen deltagelse i majoritetssamfundet

Marginalisering
— manglende tilknytning til bade egen og ny kultur
— hgj risiko for mistrivsel




Acculturationsstrategier
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Hvilken strategi fremmer trivsel?

Forskning peger p3, at integration oftest er forbundet med mindst acculturativ stress i ssammenligning med de
andre strategier. Men...




At leve mellem to verdener

At leve mellem to verdener O 59 Ol Sa35

1 ? Z . zZ
Hvordan finder man balancen mellem to kulturer- €3 1y Jolad B 53 (s () i 43 Sn

Hvordan tilpasser man sig en ny kultur — bade i det i (K o an cad 8 e naa K i L o) e 408
personlige og det professionelle liv? fsld a (Sai) joaa g

00 alad S an Ladl g las) 5 sl Al
Er balance mulig, og hvor hgrer man til? O Blad LS 4y Ladl 5 sl 5 Causl (San 3



Grundkompetencer for bedre tilpasning

Mentalisering - s ju a2

Mentalisering & Jh AR 1
At kunne forsta sindet — mit eget og andres IR0 52 a0— a0 yuadi g S0 bl 65

* Evnen til at forstd, hvad der foregari én selv og i 3K e S0 5258 (s sl S Ul g
andre

ladind o3 o W jl ey cclulunl ¢ S8 Jali —
* Galder tanker, fglelser, intentioner, behov og
gnsker

S iy S 5 ) ) A B G (Ul -

* Handler om at se bag adfeerd og forsta den indre
verden 9 LAeA\A.i;}m 61.&&)\53 B L.;; ¢Cu) ?@"‘L'."JJ B o}ﬁ—
\AUAJL::\

» Seerligt vigtig i relationer — ogsa ved forskellighed,
misforstaelser og konflikt



Mentalisering vs. empati

Mentalisering vs. Empati JPREVY Y SRS Iy P X

* Empati er en del af mentalisering Cual (5 b S ) A Jaes —

* Mentalisering er et bredere og mere komplekst Gl yediay ¢ jied jiuk e geda (5 w8 —
begreb T

* Mentalisering rummer refleksion, selvbevidsthed e Db

og forstaelse af relationer Osom O ad 50500 O ad 1) s 8 52 o Sl —
* Gogr det muligt at se bade sig selv og den anden Won pal 2
indefra og udefra Gt A (5 3l S o) la) cCasl (5 )5 pmia Jaea —
* Empati er en ngdvendig, men ikke tilstreekkelig del Ry s a5 AlE clani b an (o Jluiad —
af mentalisering 358 e
* Mentalisering omfatter bade kognitive og Cad ) B 5 25A Lnd ¥l se sl b Jals —

emotionelle processer

* Indebarer refleksion over egne og andres mentale
tilstande



Grundkompetencer for bedre tllpasnlng

Mentalisering —45)1“

Mentalisering hjeelper med: TS e SeaS Lo Ay (o b A
* Reduktion af stress og fremme af mental sundhed O 5 Sy Cuy 681 g e i) S —
* Reduktion af kulturelle misforstaelser a8 (slaaaliie g K —
* Forbedring af mellemmenneskelige relationer og A Laday g3 yimdailg )y agen—

relationen til sig selv
* (Pget mental fleksibilitet

* Evnen til at holde flere perspektiver i sindet

a3 (5 yiucilandl il 38 —
u\.AJeQ J}E‘U o\gdgd U:’J"% uli\d‘\gu @\_1\‘93 -
38 e Uae (5,0 slin Sl U8 aScul S 2 -

* Forstaelsen af, at adfaerd giver mening ud fra en e 0 ... L.
indre verden «U\,)S\'JJ» J\ LsJL“‘UA:‘)A\ 3 L5JSU'“"JJ'“‘JP U“‘AS -

* Mindskelse af selvbebrejdelse og deemonisering af
“de andre”

3R ] gl 6l o ] S z.fj%rﬁ @/b/}" @ﬂ"é
Ndr vi bliver bedre til at mentalisere, falder vores (9 L b
indre stressniveau. S e Jae LIS iy 5 iS]y i€ edaii o

Vi reagerer mindre automatisk og mere bevidst.



Mentaliseringstrappe

MENTALISERINGSTRAPPEN

MENTALISERING ~ FALELSESMASSIG

INTESITET
[ + 2
U] Mentalisering af relationen
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Basal mentalisering
Undersegelse af felelser
L
v
—
w
=
v
o
o
L
Empati og stette
+ +
l\ Inspireret af Baternan & Fonagy, 2007. *

© Copyright Psykolog Maja Nergard Jacobsen



Grundkompetencer for bedre tilpasping

Mentalisering

Mentalisering er ikke blot en psykologisk feerdighed,
men et grundlaeggende fundament i alle livets fronter.
Denne evne spiller en central rolle i alle omrader af livet:

* | det personlige liv
mentalisering hjeelper os med at genkende vores egne
folelser,
maerke vores indre behov
og reagere mere hensigtsmaessigt pa stress, vrede og
sorg.

* lrelationer
mentalisering er grundlaget for sunde relationer.
Nar vi kan se fglelsen bag andres adfaerd,
opstar der feerre misforstaelser, mindre demmekraft og
feerre konflikter,
og relationer bliver dybere og mere trygge.

* | familien og foraeldreskabet
mentalisering hjalper foreldre med at forsta barnets
adfeerd,
frem for blot at kontrollere den.
Dette styrker barnets psykiske tryghed og
folelsesmaessige udvikling.
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Grundkompetencer for bedre tilpasning -

L 4

Mentalisering - (s )lws 2823

. . S 0 KaS (53l a0

* Pa arbejdspladsen _ .
mentalli_sering gor det lettere ikke at tage feedback pPD (add | 2 ) a0l
personligt, _ . . .
at forsta intentioner _ _ . PSS g | s
8§ i‘:\etdoeegygge mere professionelle relationer til kolleger as b s s O b (s ialbu (148 a a5
* | immigrationslivet S Saij o
mentalisering hjeelper med at forsta kulturelle forskelle, ;us@w&tg-;‘jsu@n
ikke at opleve ukendte handlinger som truende o P .
og at opna en sundere psykologisk tilpasning til det nye pragdy yig 1) (S 8 slad s
a2 gdaala b (s el J2LGG) 5 (s )8 Sl 4
Nar mentalisering styrkes: P e S g (g Sl RS (09
 oplever mennesket stgrre tryghed og klarhed piSion 4T (s i £y 9 Cual (sl
* falder det indre stressniveau Mae S (50 (e il han
* reagerer vi mindre automatisk og mere bevidst piSon das S 5 LS5 S

_Jﬁw el dﬁl@dlﬁﬂ\ AS Cuwlad)

Det er her, resiliens begynder at vokse.




Grundkompetencer for bedre tilpasning

Resiliens - (s piilaxl

Resiliens og fleksibilitet S pitand) g (5 ) gl
Resiliens er evnen til at komme sig efter modgang — ikke ved LT YW R U PP & P Y o
at undga smerte eller problemer, men ved at genfinde S ebima g sl eJalad il L L asd «DISGe oy Gliial b as

RDelien SRR (SN A8
el aa Jad 5 L ad & Sl () 55 (g judillan)
LA Cuwd ) ) 2k a8 aS) s

balance, hab og mening, nar livet forandrer s(ljg
Immigration kan forstas som et kronisk forandringspres.

Fleksibilitet er evnen til at tilpasse sig nye omstaendigheder

uden at miste sig selv. " et PO e . amy
& A8 S8 s bR (A g Al Ol s ) s |y s updpiliand)

Resiliens kan forstas som det indre resultat af ) L2 R
Lol sda 5 sl (S desd () 55—

mentaliseringh ' ' .

- e\(/jnen til at holde til kompleksitet, forandring og i (02 5 5B Adany (slia 4y (5 slli—

modadgang. (ol ylasd @%\h ¢ )l g Glbiaal B BT A0 3 aSL
Resiliens handler derfor ikke om at vaere “steerk” hele tiden. 250 0 ) a8 i S0l

Det handler om at kunne rumme sveere fglelser,

usikkerhed og tab — uden at miste fodfzestet. Ay XS 4 SeaS ke LS4 Y (g il
Resiliens i immigrationslivet hjaelper med: DS o LEL g aas lagills g lduad e b yig ciJEJJ\-;E
— Bedre tilpasning til nye og ukendte situationer og : . £ - : “ | .
udfordringer i livet i det nye land ha )5S g0 b ps Ll 53 5 WOl e Sl Jigs S e —

— Bedre handtering af stress, kriser og bekymring for
hjemlandet




@ge mentalisering 6 Jhm AR ) 38

e Stop op f@r du reagerer & FSa ¢ i) e ) Lid
e Sporg: Hvad f@ler og teenker jeg lige nu? . s SRSl Ol Ja
e VVer nysgerrig pa den andens perspektiv CaiSn S aa 5oy cubual da Y 1w a6 )
e Husk: Mine tolkninger kan veere forkerte . i .. » L.
e Skab ro — mentalisering kraever regulering (2-R) L SaiS Jlia (o o o8y 4y s

AE0 G ol Gl (San (e gldcudla o8l addla ol 4
Gl (laa andati dia Yl (g jlu il — oS alagl il )

@ge resiliens

. Briokritér s¢vn,lrytme og pauser o8Il ) 38
e Dyrk trygge relationer . .| - . :
e @v selvmedfplelse frem for selvkritik oy O A Cuslgl pa ) Gl il 54 ) 6 el A
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Grundkompetencer for bedre tilpasning

Interkulturel kompetence u,-iﬁwﬂum G Hlga

] S 8 g ey e
Brobygningskompetencer A sy sl
 Evnen til at std mellem to kulturer og veerdisaet o) pdal g3 5 Baa B 5o (e palieg) (AU 5
* At forstd og integrere forskellige perspektiver O sliia (sLaolan (5 b LSy 5 S 50
« At skabe indre balance og traeffe mere bevidste & (sl arecal AR 5 g ) Jala Jay
beSIUtnlnger LgJUéJ L;ﬁdguu:uu‘ b o\)AA ‘;i_m/ ) J& Lg\.%‘\.alu Las

* At bevare egne rgdder og samtidig veere

Ko sa Cusdi g g0 sl pa slad Gl
adfaerdsmaessigt fleksibel GBS Cuss 5 (Hy ) SR
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Interkulturel kompetence og kognitiv fleksibilitet FALE g pliciUand) g S o Sl
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Mentalisering = redder
Resiliens = stammen

Interkulturel kompetence = grenene - Kompetence

Mentalisering = indre kompas
Resiliens = evnen til at ga i modvind

Interkulturel kompetence = evnen til at finde vej i
ukendt terren
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