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MIGRASJONSHELSE: 
FLUKT, TAP OG LIVET ETTER

Traumer og migrasjonshelse

Postmigrasjonsvansker: livet etter flukt / migrasjon

Anvendt kunnskap

Zemir Popovac, psykologspesialist

zemir.popovac@gmail.com
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PLAN FOR FOREDRAGET

•
•
•
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Migrasjon, identitet og psykisk helse
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HELSE I NORGE

FORHOLD KNYTTET TIL SVAKERE HELSE 
HOS FLYKTNINGER

-Alder

-Kvinner

-Sosio-økonomisk status

-Helse, sykdommer og traumer før ankomst til Norge

…

Befolkningsstudier og levekårsundersøkelser:

Forskjeller i psykisk og fysisk helse i innvandrerbefolkningen,

spesielt hos de med flyktningebakgrunn.

Angst, depresjon…

Komplekse smertetilstander, stoffskifteforstyrrelser, leddgikt…

•

•

•
•

(FHI, SSB)

(FHI, SSB)
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•Traumer fra krig, flukt og forfølgelse?

•PTSD 

•…?

OM Å VÆRE PÅ FLUKT

”Flukt til et tryggere liv”

”Jeg vil være den samme som jeg alltid har vært
uansett hvilket land jeg flykter til”

HVA SKYLDES DEN DÅRLIGE HELSEN?

•
•
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LIVET ETTER FLUKT

OM Å VÆRE PÅ FLUKT

• ”Flukt til et tryggere liv”

-Håp og forestillinger om et bedre liv

-”Det vonde vil opphøre og noe godt vil komme isteden”

-Psykologisk forsvar mot angst, usikkerhet og psykisk smerte

•«Fravær av fare» er ikke trygghet, det er sikkerhet.

•Trygghet handler om tilknytning –om relasjoner.
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”Den forliste kollapser ikke 

før han er på tørt land”9
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LIVET ETTER FLUKT

NY I NORGE:
POSTMIGRASJONSVANSKER 

•”Jeg vil være den samme som jeg alltid har vært 

uansett hvilket land jeg flykter til”

• PTSD

•Trygt framme i Norge:

-Forestillinger om at ”det vonde er over” sprekker

-Angst

- Søvnvansker

- Mareritt

-Konsentrasjons-og hukommelsesproblemer

- Forvirring

- …
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Postmigrasjonsvansker:

•
•
•
•
•
•
•
•

POSTMIGRASJONSVANSKER
OG PSYKISK HELSE

Tap av identiteter

Tap av sosiale roller

Tap av kompetanser

Ingen til å bære min historie med meg

Brudd i livskontinuiteten

Diskriminering

Assimileringspress

Tap av seg selv
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•Depresjon er mer knyttet til sosial isolasjon og postmigrasjonsvansker enn til 

opplevde traumer under krig og flukt. 2

•Svekket mental helse og økte psykiske vansker er mer relatert til 

postmigrasjonsvansker enn til opplevde traumer. 3

•Tiltak rettet mot postmigrasjonsvansker gir sterkt utslag i bedret mental 

helse hos flyktninger. 4

•Postmigrasjonsvansker bidrar sterkt til utviklingen av psykiske vansker. 10
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REFLEKSJONSOPPGAVE

Tenk gjennom hvordan du kan bruke kunnskap om postmigrasjonsvansker
i ditt arbeid. 

Snakk sammen to og to!
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HVA KAN VI GJØRE? 

•
•

•

•Kontinuitetsbærende aktiviteter (arbeid, idrett…)

«Transformasjon av smerte»: idrett, kunst og kultur

•Mentaliserende samtaler = å forstå den andre innenfra:

Lytte til og bekrefte identiteter, kompetanser, mestringer, interesser…

Kontakt vs. kontrakt 

•
•
•

•Økt nærhet og samarbeid

Kontaktbehovet er kulturuavhengig

Kontaktkompetanse vs. kulturkompetanse

Kulturell nysgjerrighet vs. kulturkompetanse

• https://www.youtube.com/watch?v=JRUBkvOBBWc

https://www.youtube.com/watch?v=JRUBkvOBBWc
https://www.youtube.com/watch?v=JRUBkvOBBWc
https://www.youtube.com/watch?v=JRUBkvOBBWc
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DET HANDLER OM...

Det er ikke de dypeste Opplevelse av smerte påvirkes av relasjon

røttene, men nettverket

som holder deg oppe!

•
•
•
•

Inkludering og sosial støtte

Relasjoners betydning for den psykiske helsen

Kollektiv mestringsevne

Relasjonell velferd

•Det handler om å oppleve seg godtatt og verdsatt

17

18

Redwood trær

•
•
•

Over 1000 år gamle

Over 100m høye

Dype røtter?
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