eurodesk

EN GUIDE FOR HUR DU TAR HAND

IR PSYKISKA HALSA

UNDER EN UTLANDSVISTELSE



Ska du aka utomlands?
Att bo utomlands kan
vara en fin uppleveise,
men det ar viktigt att du
tar hand om ditt eget
valbefinnande och
kommer ihag att du kan
rakaut for en
"kulturchock’.



Att studera, arbeta eller utfora
frivilligarbete utomlands innebar
ocksa annat an att utforska nya
platser. Det ar en mojlighet att vaxa
som manniska och lara kanna dig
sjdlv, samtidigt som du bekantar dig
med nya miljoer och kulturer samt
traffar nya manniskor.

Resan kan utvidga dina
perspektiv, utmana dina
antaganden samt 6ppna upp ditt
sinne och gora det mer flexibelt
och hallbart. Under din resa kan
du ocksa stota pa utmaningar
nar du forsoker anpassa dig till
forandringarna och upplever en
"kulturchock”.

Var inte orolig! Allt detta hor till
aventyret. Det ar inte latt att lamna

sin bekvamlighetszon, men det hjalper
nar du ska utforska den omgivande
varlden och ditt inre. Det ar bra att
forbereda sig pa forandringar.






Med psykisk halsa avses det andliga, psykiska
och sociala valbefinnandet. Den psykiska
hdlsan bestar av ditt sdtt att tédnka och hur du
kdnner och agerar i olika situationer. Precis
som den fysiska halsan ar ocksa den psykiska
halsan livsviktig med tanke pa ditt
overgripande valbefinnande. Den paverkar hur
du hanterar stress, interagerar med andra, gor
dina val och njuter av livet.

"

Nar man aker utomlands ar det
viktigt att ta hand om sin
psykiska hdlsa, eftersom nya
miljoer, kulturer och upplevelser
latt kan orsaka stress, angest
eller hemlangtan. Nar du framjar
ditt psykiska valbefinnande ar
det lattare for dig att hantera
utmaningar och du kan njuta av
upplevelsen fullt ut.




Det later skrammande, eller hur? N3, det ar
dnda nagot helt naturligt nar man aker
utomlands. Forestall dig att du befinner dig

i en ny miljo, dar manniskor pratar och beter
sig pa ett nytt satt och till och med deras
dagliga vanor kan verka frammande for dig.
Denna kdnsla av férvaning och forvirring
kallas "kulturchock”. Det kanns som om man
befinner sig pa en stor 6verraskningsfest dar
man inte kanner till reglerna, och det tar sin
tid innan man kanner sig avslappnad och
forstar hur saker och ting fungerar. Du
behover inte vara radd! En kulturchock ar en
vanlig reaktion ndr man vistas i en ny miljo.
Du star infor ett nytt aventyr!




Man kan ocksa drabbas av en
kulturchock ndr man atervander hem,
da kallas det "omvénd kulturchock”.
Hemmet kanns inte nédvandigtvis
langre bekant och tryggt. Men vet du
vad? Férutom hemmet har ocksa du
sjalv forandrats. Efter en tid
utomlands har du kanske lart dig nya
vanor och saker och andrat dina
perspektiv utan att inse det. Dina
slaktingar kanske férvantar sig att
du ska bete dig och tdnka pa samma
satt som tidigare, och det kan fa dig
att kanna dig utanfor. Det gor inget.
En omvand kulturchock ar ett
tillfalligt tillstand. Beratta om dina
upplevelser for slaktingar och
vanner och dela berdttelser om ditt
liv i den andra kulturen. Ha talamod,
de kan behdva tid for att anpassa sig
till "den nya dig”.



SMEKMANAD

Allt ar nytt, spannande
och annorlunda.

KULTURCHOCK

2/ Du stoter pa praktiska problem
och emotionella utmaningar i
vardagen. Du kan lida av
hemlangtan och kinna dig ensam.

H:’;mtera situationen genom att observera
din omgivning och lira dig om den.



ADAPTATION 3/

pu lar dig spraket och far nya

vanner. Du borjar forsta den nya
kulturen och njuta av den. Du
borjar vanja dig vid din om

Lar dig att uppskatta den
har livsfasen.

KULIUR-
GHOGKENS
b FASER



ANPASSNING

Du kanner dig som hemma! Du
har hittat din plats 1 din nya
omgivning och upplever en
stark kansla av samhorighet.

Ta ut allt du kan av det!

OMVAND
KULTURCHOCK

Ditt hem_kan verka frimmande. Du
sakna_tr dina nya vinner. Din familj
och dina gamla vinner forstar dig

il]t? nﬁdvéindigtvis, for du har
fordndrats,

Ha talamod! Adaptationen tar
sin tid.



ATERANPASSNING

Du borjar smaningom kanna dig
som hemma igen, aven om allt

inte 4r som forut. Det du
upplevde utomlands blir en del

av ditt nya liv. 6/

Reflektera over det du upplevt
och beratta om det for andra.







10 TIPS FOR

Att anpassa sig till férandring dr som att lara sig nya
danssteg. Foljande tips kan hjdlpa dig att fa ut det
mestayav din upplevelse.



E%; Ha ett oppet sinne

Forsok vara nyfiken och 6ppen for nya upplevelser. Njut av
de nya saker du upptacker omkring dig med 6ppet sinne
och hjdrta. Da blir upplevelsen mer njutningsfull. Ta dock
endast val dvervagda risker :)

2/ Hallkontakten

Kom ihag att halla kontakten med dina véanner och
familjemedlemmar i hemlandet. Deras stod kan vara till
trost nar du har hemlangtan. Det dr emellertid ocksa
viktigt att du kommer bort fran det bekanta och trygga sa
att du kan fordjupa dig ordentligt i din nya miljo.

EY, By upp ett stodnatverk

Fors6k skapa kontakter med de lokala invanarna eller med
andra personer i samma situation. Delta i natverkens,
sasom ESN eller AEGEE, kurser eller olika gruppers
verksamhet for att bekanta dig med nya manniskor som du
kan kdnna samhérighet med.

4/ Bekanta dig med den nya kulturen

Utforska kulturen i det nya landet och bekanta dig med den
pa férhand. Pa sa satt férstar du de lokala sederna och
undviker missférstand. Nar du val ar pa plats kan du prata
med de lokala ungdomarna och fraga dem om saker som du
inte forstar eller kdnner till.

B2 ror pa dig
Regelbunden motion kan ha en pos1t1v inverkan paditt
humor och din psykiska hdlsa. Hitta ett. trévligt satt att

rora pa dig, till exempel genom idrett, promenader eller
andra hobbyer.



6/ Tahand omdig sjalv

Ignorera inte dina behov. Gor sadant som far dig att

slappna av och som piggar upp dig, oavsett om det ar
fraga om lasning, meditation eller att lyssna pa musik.

§24 Skapaendagsrytm

En tydlig dagsrytm kan skapa en kansla av stabilitet och
kontroll i vardagen i den nya miljon.

g/ 8/ 8ok hjalp vid behov

Om det kdanns som om allt faller sénder, om du har@angest
eller om du mar psykiskt daligt ska du s6ka hjalp/med lag
troskel. Manga aktorer erbjuder samtalshjilp eller
stodgrupper for utlanningar.

Y o/ clad dig at de sma sakernai livet

Varje steg i anpassningen till den nya miljon ar ett

glddjeamne. Fira de sma prestationerna och framstegen
under resan.

10/ Sparaminnen

Nar utlandsperioden tar slut kan du minnas tiden
utomlands och se hur mycket du astadkom. Gav resan
dig goda minnen, nya vanner och utvidgade perspektiv

pa saker och ting? Dar har du nagot att beratta om nar
du blir gammal ;)



BEHOVER
JALP

En kulturchock ar en naturlig process
nar du bekantar dig med en ny kultur
och den avtar vanligtvis nar du vanjer
dig vid din omgivning.




Vissa tecken tyder dock pa att allt inte &r som det
ska:

« Om du upplever en kontinuerlig
och djup sorgsenhet, angest eller
frustration som har en betydande
inverkan pa din vardag.

« Om du isolerar dig fran andra
manniskor. Det ar naturligt att
tidvis kdnna hemlangtan och
ibland vara kanslig, men langvarig
isolering ar ett varningstecken.

« Om du har langvarig huvudvark,
magsmartor, somnléshet eller
forandringar i aptiten och
symtomen inte forsvinner kan
orsaken vara att du lider av
psvykiska problem. Dessa symtom
far du inte ignorera.

e« Om du anvander alkohol eller
andra rusmedel for att klara av
svara eller stressande
situationer.






Om du lider av nagra av dessa
symtom ska du fokusera pa att
lyssna pa dig sjalv. Prata med dina
vanner, familjemedlemmar eller
yrkesfolk om du har det svart.
Isolera dig inte.

Kom ihag att kdnslostormar ar nagot
naturligt nar man befinner sig 1 en ny
och annorlunda miljo. Om dessa
kdnslor anda tar over eller borjar
paverka din férmaga att njuta av din
upplevelse, ar det viktigt att sdka
hjalp.



eurodesk

Las mer om oss pa
var webbplats och
vara kanaler i
sociala medier.
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