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Migration betyder att en person

byter hemland.

Migrationen kan vara frivillig.

Da bestammer personen sjalv

att hen vill flytta till ett annat land.

Hen kan till exempel flytta for att gifta sig,

studera eller fa battre Lon.

Ibland maste en person lamna sitt land

agot hot.
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Hotet kan vara krig, forfoljelser, fangelse eller tortyr.

Da kallas personen flykting.
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Migrationens olika skeden

* Det forsta skedet ar den tid ar nar personen
ar kvar i sitt hemland och forbereder flytten.
Personen kan da ha ekonomiska problem
pa grund av sitt arbete eller yrke.
Hen kan ha blivit illa behandlad
pa grund av sina politiska asikter.
Hen har kanske blivit forfoljd pa grund av sin religion.

 Det andra skedet ar den tid nar en person reser
fran hemlandet till det nya landet.
Da kan hen ha manga problem.
Det ar ofta besvarligt att ordna resan
och hen kanske inte har pengar for resan.

* Det tredje skedet ar nar en person
borjar ett nytt liv i ett nytt land.
Hen har inga slaktingar och vanner i det nya landet.
Hen ar orolig for slaktingarna och vannerna i det gamla landet.
Om hen ar flykting, kan det vara svart
att ansoka om asyl och fa asyl.

Migration ar ofta en halsorisk

En person som flyttar kan ha manga kanslor:
oro, ovisshet, hjalploshet, spanning,

sorg, radsla, ilska, skuld.

Da okar ocksa risken for att hen ska fa
depression, angest, posttraumatiskt syndrom, somnsvarigheter.
Det ar mycket som ar nytt:

nytt sprak, nytt samhalle, nya regler och lagar.
Manga sorjer sitt land, sitt natverk,

sitt sprak och sin identitet.

Manga har ocksa skuldkanslor

mot dem som blev kvar i det gamla landet.
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Det har kan hjalpa dig att ma bra
e Tillat dig att ha kanslor
och fundera pa varfor du har kanslor.
» Ta kontakt med nagon
som kan forsta hur du kanner.
 Din kropp och sjal mar bra nar du motionerar.
Du kan ta en promenad, cykla,
ga och gympa eller pyssla i tradgarden
e Traffa andra manniskor.
« At néringsrik mat och ha regelbundna mattider.
e Forsok att inte tanka bakat eller framat,
lev har och nu.
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For att fa professionell hjalp kan du kontakta:
Vardcentralen
Flyktingmedicinskt centrum
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