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Ertl a0 spa (ad fara ti
(itlanda & naestunni? A0 bua
erlendis getur verio
franar upplitun, en paoer
lika mikilvgegt a0 hugsa um
andlequ hlioina og hafa
lga a0 menningarsjokk’
er algeng upplifun.






Ad dvelja 1 atlondum vid nam,
storf eda sjalfbodavinnu snyst um
meira en bara ad skoda nyja
stadi. bad er lika taekifaeri til ad
vaxa sem manneskja og uppgotva
hver pu ert 1 nyju umhverfi a
medan pu kynnist nyrri menningu
og nyju folki.

bessi reynsla getur vikkad
sjéndeildarhringinn, unnid gegn
stadalmyndum og hjalpad pér ad
opna huga pinn, verda
sveigjanlegri og eiga audveldara
ad takast a vid dskoranir. bessi
reynsla getur pd lika verid erfig,
t.d. ad adlagast breytingum og
upplifa ,menningarsjokk”.

Ekki hafa ahyggjur! bad er allt
partur af @vintyrinu. Ad stiga ut
fyrir paegindarammann er ekki
audvelt en pad hjalpar pér ad
kynnast heiminum i kringum
pig... og kynnast pér! bad er
mjog hjalplegt ad undirbua sig
vel.



begar talad er um andlega heilsu er att
vid tilfinningalega, salrena og
félagslega velferd pina. betta tengist
bvi hvernig pu hugsar, pér lidur eda
hegdar pér i 6likum adstzedum. Andleg
heilsa er alveg jafn mikilvaeg fyrir
almenna vellidan pina og likamleg
heilsa. Andleg heilsa hefur ahrif a
hvernig pu tekst 4 vid stress, tengist
0dru folki, tekur akvardanir eda nytur

lifsins. _

bpegar farid er erlendis er mjog
mikilvaegt ad huga vel ad
andlegri heilsu, af pvi ad nytt
umhverfi, ny menning og nyjar
lifsreynslur geta vakid stress,
kvida eda heimpra. Med pvi ad
setja andlega heilsu i forgang
verdur audveldara ad takast a
vid dskoranirnar og ad njota
®vintyrisins 1 botn.




HVAD ER
MENNINGAR-

Hljomar opaegilegt, ekki satt? Reyndar er
bad eitthvad mjog edlilegt sem getur gerst
begar |3u ferd til dtlanda. Imyndadu pér ad
bu sért 1 nyju umhverfi par sem fdolk talar og
hegdar sér 6druvisi, par sem hversdagslega
venjur geta verid dlikar pvi sem pu hefur
vanist. bessi tilfinning ad upplifa eitthvad
ovent eda ruglingslegt er oft kollud
»menningarsjokk”. betta er eins og ad vera i
stdéru dvaentu partyi par sem pu pekkir ekki
félagslegu reglurnar, og pad getur tekid sma
tima ad venjast pvi og skilja hvernig
hlutirnir virka. En pad er ekkert ad ottast!
»Menningarsjokk”er edlilegt vidhragd vid ad
vera & nyjum stad. bu ert ad stiga inn i nytt
&vintyri!



»Menningarsjokk” getur lika att sér
stad pegar pu ferd aftur heim, en pad
er pa kallad 6fugt menningarsjokk”.
pér gaeti lidid eins og heimalandid
bitt sé ekki eins og pad var. En gettu
hvad? bad er ekki bara heimalandid
pitt sem gati hafa breyst & medan pu
varst uti, heldur pu. Eftir ad hafa
verid erlendis i einhvern tima geetir
bu hafa leert nyja hluti og venjur og
lert ad sja heiminn fra 60ru
sjonarhorni an pess ad taka eftir pvi.
Ettingjar pinir geetu buist vid pvi ad
bu hegdir pér eins og adur og petta
geeti latid pér lida ut undan. bad er
alveg edlilegt. Ofugt menningarsjokk
er timabundid. Deildu upplifun pinni
og sogum med =ttingjum og vinum. bu
geetir purft ad syna peim sma
bolinmadi til ad kynnast uppfaerdri
utgafu af pér.




NYTT & FRAMANDI

1/ Allt er nytt, framandi og olikt pvi
sem pu pekkir.

Nj6ttu pessa tima eins vel og pu getur

MENNINGARSJOKK

bu tekst & vid praktiskar og
erfidar askoranir i daglegu Lifi. by
geetir upplifad heimpra og
einmanaleika.

Taktu eftir og laerdu af umhverfinu



3/

pu batir tungumélafaerni bina 0g
eignast vini. pu ferd ad skilja 08

njota nyrrar menningar. Lifi0
kemst i meiri rutinu.

ADLOGUN

Lardu ad meta nytt umhverfi

ip]| ¢
MENNINGAR-

SUOKKS



TILHEYRA

: : o
pér lidur eins og heima hja pér!

bu finnur nu ad pu tilheyrir og 4/
finnst pu loksins vera eins og

heima hja pér & nyjum staad.

Njottu pess!

OFUGT
MENNINGARSUOKK

Pér finnst heimalandia bitt
einhvern veginn framandi. by
SELGETVIT, Vinanna pinna.
Fi6lskylda pin 0g vinir skilja
kannski ekki hvernig pér liur,

Syndu polinmadi! betta tekur tima



ENDURADLOGUN

Smam saman finnst pér gott ad vera

heima & ny, pé pad sé kannski ekki
alveg eins og adur. bu tekur alla
nyju reynsluna sem pu odladist
erlendis inn 1 lif pitt.

Deildu reynsluségum med 6drum
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BREYTINGAR

Ad takast & vid breytingar er eins og ad lera dans vid
nytt lag. Hér eru nokkur god rad til ad gera pina
upplifun eins géda og mogulegt er



E] Hafu opid hugarfar

pad getur verid gott ad maeta nyjum upplifunum med
forvitni og opnum huga. Taktu vel & méti pvi 6lika sem pu
upplifir, pad getur gert dvélina mun anaegjulegri.
Audvitad parftu lika alltaf ad huga ad pvi sem pu gerir og
fara varlega :)

2/ Haltu sambandi

Vertu i sambandi vid fjolskyldu og vini 1 heimalandinu.
Studningur peirra getur verid huggun ef pu upplifir heimpra.
pad er samt lika mikilvaegt ad kupla sig inn i nyja umhverfid
til ad tengjast pvi betur.

EY, Wyndadu tengslanet

Leggdu pig fram vid ad tengjast heimafdlki eda 68rum
utlendingum. bu getur t.d. tekid patt i hopastarfi eins og
ESN eda AEGEE, farid & kvéldnamskeid eda tekid patt i
vidburdum til ad eignast nyja vini. Nyju tengslanet fylgir
akvedin oryggistilfinning.

47 |®rdu um nyju menninguna

Lestu pér til um og laerdu um landid adur en pu ferd. betta
getur hjalpad pér ad skilja hefdir 1 landinu og fordast
misskilning. Eftir ad pu kemur & stadinn, taladu vid annad
ungt folk um pad sem pu kannski skilur ekki eda veist ekki.

B2 tireyfou big reglulega
Regluleg hreyfing getur haft géd ahrif 3 _andlega heilsu og
lidan. Finndu Lleidir til ad hreyfa pigghvort sempaoc er med

gonguturum, likamsraekt eda anAarri hreyfingu..



6/ Hugsaou velum pig

Fylgstu vel med pvi hvernig pér lidur. Gerdu hluti sem

hjalpa pér ad slaka a og hressa pig vid, hvort sem pad er ad
lesa, hugleida eda hlusta a tonlist.

§24 Haltu ratinu

pad getur vakid oryggistilfinningu ad vighalda gédri rutinu
i nyju umhverfi.

g/ Leitaou per aostooar ef pu parft

Ef pér finnst dvolin yfirpyrmandi eda pu upplifir kvida eda
annad stress og andlegt alag, ekki gleyma ad pu getur
leitad pér hjalpar. Margir pjonustuadilar bjoda upp &
adstod eda studningshopa fyrir dtlendinga.

EY ragnadu litlu sigrunum

Hvert skref sem pu tekur til ad tengjast nyja umhverfinu

er sigur. bu matt fagna jafnvel smavaegilegum'afrekum og
6llum skrefum fram & vid i ferlinu.

20/ Geymdu minningar

begar dvélin erlendis er bdin muntu lita til baka og sja
hversu mikid pu hefur gert. U munt eiga margar gédar
minningar, eignast nyja vini og 6dlast vidsynara

sjénarhorn a heiminn. Eitthvad sem pu munt geta talad
um alla aevi! ;)
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FKKI OKEI:

Mundu ad menningarsjokk er
nattdrulegt fyrirbaeri sem gerist
begar félk upplifir nyja menningu. bad
dregur Ur menningarsjokki eftir pvi
sem pu ferd ad pekkja nyja umhverfid
pitt betur og betur.




En pad eru til merki um ad eitthvad sé

ekki alveg 1 lagi:

» begar tilfinningar eins og sorg,
kvidi og pirringur eru ndnast alltaf
til stadar, og pannig ad pad sé farid
ad hafa ahrif a daglegt lif pitt.

e begar pu einangrar pig fra folki.
pad er edlilegt ad upplifa heimpra
eda feimni, en langvarandi
einangrun er rautt flagg.

o begar pu upplifir hofudverk,
magaverk, svefnleysi eda
breytingar a matarlyst yfir lengri
tima og pad hverfur ekki, pa getur
bad tengst pvi ad lida illa
tilfinningalega. Ekki hunsa pessi
einkenni.

» begar pu drekkur afengi eda notar
eiturlyf til ad takast a vid
adstedur sem eru szerandji,
stressandi eda sem vekja miklar
tilfinningar.







Ef pu upplifir eitthvad af pessu, taktu
ba augnablik til ad skoda hvernig pér
lidur. Taladu vid vini pina og
fjolskyldu, eda salfreding, ef pér lidur
illa. Ekki einangra pig.

Mundu, petta er edlilegt, sérstaklega
1 nyju og okunnugu umhverfi. En ef
bessar tilfinningar verda
yfirpyrmandi eda fara ad hafa ahrif a
hvort pu getir notid dvalarinnar, pa
er mikilvaegt ad leita eftir studningi.



eurodesk

FADU.
HHPLYSINGAR

bu getur kynnt pér
okkar starfsemi a
heimasidunni
okkar eda a
samfélagsmidlum.
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