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Abstrakt

Syftet med vart examensarbete ar att undersdka hur flyktingar anvander sig av sina egna
copingresurser och -strategier for att hantera psykisk pafrestning och for att anpassa sig
till den nya livssituationen. Examensarbetets centrala fragestallningar ar: 1) Hurudana
copingresurser och -strategier anvander flyktingar sig av for att hantera och ge mening till
sina livserfarenheter? och 2) Hur hanterar flyktingar den psykiska pafrestning som flykten

har fort med sig?

| den teoretiska delen definieras flyktingar och vi férklarar mera ingdende om den
pagdende globala flyktingkrisen och allmant om hur en asylansdkan gar till. Vidare i
examensarbetet redogor vi for olika faktorer som paverkar psykisk halsa, krisens olika
betydelser samt beskriver olika copingresurser och -strategier som manniskan anvander

sig av.

Undersokningen utfordes genom kvalitativa intervjuer med fyra flyktingar som har anlant
till Finland under den senaste flyktingkrisen. Undersokningen visade att gemensamt for
dessa flyktingar ar att de bar med sig smartsamma minnen fran krigen i sina hemlander
och fran flykten till Europa men att de anda har en positiv syn pa framtiden. Samtliga
flyktingar upplever att de forsoker bearbeta de psykiska pafrestningarna med hjdlp av

stodet fradn varandra men ocksa genom att ha meningsfulla fritidssysselsattningar.
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Summary

The purpose of our thesis is to examine how refugees are using their own coping resources
and strategies in order to handle psychological distress and adjust to their new life
situation. The central questions of this thesis are: 1) What kind of coping resources and
strategies do refugees use to manage and give meaning to their life experiences? and 2)

How are refugees managing the psychological distress that the fleeing has caused them?

The theoretical part defines refugees and we explain in a more detailed way about the
current global refugee crisis and how an asylum application works. Furthermore, we
represent different factors that affects the mental health, different meanings of the crisis

and the various coping resources that humans use.

The study was performed through qualitative interviews with four refugees who have
arrived in Finland during the latest refugee crisis. Our result from this study shows that
refugees are still carrying very painful memories from the war but also from their journey
to Europe. Despite this, they're still having a positive outlook on their future. All refugees
are currently experiencing a time of processing the psychological distress that they have
been exposed to. With the help and support from each other but also by having meaningful

hobbys they are processing the traumatic experiences.

Language: Swedish Key words: refugee, identity, experience, affect, coping
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1 Inledning

Trygghet, hélsa och tak 6ver huvudet &r sadana saker som vi ofta tar forgivet i dagens
hektiska varld. Séllan fors tankarna pa att man en dag kan forlora allt man har, inte enbart
det materiella men ocksa sina nara och kéra. Faktum &r att vérlden har drabbats av den storsta
flyktingkrisen sedan det andra varldskriget. Mer an en miljon flyktingar har flytt till Europa
sedan flyktingkrisens borjan. Enligt UNHCR (2017) berdknas omkring 347 000 flyktingar
anlant till Europa pa flykt undan krig under ar 2016. Storsta andelen flyktingar kommer fran
Syrien, Afghanistan och Somalia, men dven en stor del flyr fran Irak, Iran, Pakistan, Eritrea

och Nigeria till Europa. (Migrationsverket, 2017).

Anledningen till att manniskor flyr fran Mellandstern och fran delar av Afrika ar mycket
komplext och det kan finns manga bakomliggande anledningar till en flykt. Manniskor som
tvingas fly upplever i huvudsak krig, forfoljelse eller kanner fruktan for sitt eget liv i sitt
hemland. Vid krigshérjade omraden &r det vanligt att invanarna forlorar mojligheten till att
leva ett normalt liv. Med ett normalt liv menas i detta avseende att man ska kunna utfora
daglig livsforing sasom att studera, arbeta eller dverhuvudtaget vaga rora sig fritt utanfor sitt
hem utan att kanna radsla for att forlora sitt liv. Allt ovannamnt &r enligt var mening

grundlaggande faktorer for att kunna leva ett gott och meningsfullt liv.

Den globala flyktingkrisen paverkar mer eller mindre alla manniskor runt om i varlden. Inte
minst de som tvingas brytas upp fran sitt hemland, sin familj och sitt liv i syftet att paborja
ett helt nytt liv i ett helt fraimmande land. Faktum &r att massvis av manniskor riskerar sina
liv pa flykten till Europa, men att stanna ar inte ett alternativ. For att kunna garantera sin
egen Overlevnad och framtid &r de tvungna att fly. Livssituationen for en flykting innebar
saledes en stor livsforandring som paverkar manga olika plan i livet. De gar utan tvivel en
osaker framtid till motes och till foljd av detta kan oro och angest uppkomma hos individen.
En del manniskor blir tvungna att ta mer ansvar &n vad de egentligen kénner att de klarar av
och det forekommer att flyktingar upplever bade tomhet och meningsléshet. Flyktingars
vardag paverkas av olika kanslotillstand, ofta i negativ utstrackning, vilket i sin tur paverkar

individens inre. Kanske finns aven en kansla av att allt meningsfullt har tagits ifran dem.

Syftet med vart examensarbete ar att undersoka hur flyktingar anvander sig av sina egna
copingresurser och -strategier for att hantera psykisk pafrestning och for att anpassa sig till
den nya livssituationen. Undersékningen utfors genom kvalitativa intervjuer med nyanlanda

flyktingar.



Examensarbetets centrala fragestallning ar:

1. Hurudana copingresurser och -strategier anvander flyktingar sig av for att hantera

och ge mening till sina livserfarenheter?
2. Hur hanterar flyktingar den psykiska pafrestning som flykten har fort med sig?

Orsaken till att vi har valt att undersoka just dessa fragor ar for att vi kanner att det ar

relevanta fragestallningar for vart examensarbetes syfte.

Aldern bland de manniskor som flyr till Europa ar allt frén nyfédda till 65 &r gamla och
uppat. Enligt Eurostat (2016) ar majoriteten av flyktingarna som anlander till Europa i aldern
18 - 34 ar. Manga av de flyktingar som kommer till Europa ar alltsa relativt unga. Vi har valt
att inrikta oss pa flyktingar i aldern 18 ar och uppat och vi kommer enbart att behandla den

pagaende globala flyktingkrisen.

Orsakerna till att vi har valt undersdka den globala flyktingkrisen &r tack vare att det &r ett
tankvart amne som ar ett ofta forekommande tema bade pa sociala medier men ocksa i
allménna diskussioner. Vi 6nskar att vi med hjélp av detta examensarbete kan bidra till 6kad
insikt om flyktingars livssituation pa flera olika plan, bland annat om upplevelser och
konsekvenser av pafrestningar de upplevt. | borjan av vart examensarbete har vi valt att
belysa bade sadant som beror asylsokande i Finland men &ven allmant taget om
flyktingkrisen i Europa. Detta gors i avseende for att ge er lasare omfattande

bakgrundinformation om den globala flyktingkrisen.

2 Flyktingar i Finland

Finland deltar i ett internationellt samarbete som berdr flykting- och invandringspolitik.
Saledes ar Finland forpliktigad till att ta emot asylsokande som &r i behov av internationellt
skydd. Antalet asylsokande i Finland har stigit rekordhdgt jamfort med tidigare ar. Ar 2015
anléande 32 476 asyls6kande till Finland. Tidigare under 2000-talet har antalet asylsékande
legat pa siffror mellan 1500 till 6000 i aret. En stor 6kning i antalet asylsokande i Finland

har alltsa skett under de senaste aren. (Inrikesministeriet, 2017).

Fore man gar desto vidare in pa amnet flyktingpolitik torde det vara vasentligt att klargora
vem som egentligen rdknas som en flykting. Enligt FN:s flyktingkonvention,

Genévekonventionen, ar definitionen pa en flykting:
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”En person som flytt sitt land med anledning av en vilgrundad fruktan for forfoljelse
pa grund av ras, religion, nationalitet, tillhérighet till en viss samhallsgrupp eller
politisk uppfattning, som befinner sig utanfor det land, vari han &r medborgare och
som pd grund av tidigare ndmnd fruktan inte kan eller vill atervinda till det landet.”

(Forenta Nationernas regionala informationskontor fér VVasteuropa, 2016).

| Finland kan man fa internationellt skydd vilket innefattar asyl, flyktingstatus eller
alternativt skydd. En asyls6kande ar en individ som har sokt internationellt skydd och som
sOker om flyktingstatus men vars ansfkan annu inte har blivit besluten om. Med detta menas
att Migrationsverket (Migri) skdter om de asylsdkandes arenden och har ratt att faststalla om
den asylsokande far flyktingstatus eller alternativt skydd nar de anlander till Finland. En
flykting kan fa flyktingstatus beviljad om hen far asyl eller godkanns i flyktingkvoten. Enligt
Inrikesministeriet (2017) ar Finland inte ett séarskilt attraktivt asylland med tanke pa att det
rader bristande sysselsattning for flyktingar och en sémre social trygghet an vad som erbjuds
i manga andra lander. En av dragningsfaktorerna som gor att manga flyktingar anda véljer
att soka asyl i Finland &r p.g.a. att Finland &r ett tryggt land for alla oavsett nationalitet,
religion eller kon och det &r precis sadan trygghet som utsatta manniskor behdver i sitt liv.

2.1 Flykten till Europa

Det totala antalet flyktingar som har anlant till Europa under 2016 har faststéllts vara
omkring 347 000 enligt UNHCR (2017). Flyktingar fortsétter annu idag att ta chansen att
stiga ombord pa osékra och odugliga batar som tar dem Gver havet, i ett desperat forsok att
na Europa. De flesta flyktingar som tagit sig dver till Europa har gjort det 6ver Egeiska havet
fran Libyen till Italien eller fran Turkiet till Grekland. Batrutterna dver Egeiska havet har
visat sig vara &nnu mer forodande under 2016 an under 2015. Inom loppet av 2016 6kade
dddsfallen och forsvunna ménniskor 6ver Egeiska havet med 25 procent i jamforelse med
aret fore. Enligt UNHCR (2017) finns det flera huvudsakliga migrationsvagar over
Medelhavet beroende pa var pa den geografiska positionen flyktingarna befinner sig.
Manniskor fran 6stra och nordostra Afrika samt Mellandstern migrerar framst genom Turkiet
dar majoriteten av flyktingarna finner tillfalligt skydd i Grekland, Bulgarien, Ruménien och

Italien. Manniskor fran norra Afrika tar sig vanligen 6ver till Spaniens sydkust.

Om man tittar pa de anlandandes nationalitet har antalet flyktingar fran Syrien, Irak och
Afghanistan minskat under ar 2016 medans antalet afrikanska medborgare, sérskilt

nigerianer och eritreaner, har dkat. En bidragande orsak till en minskning av syrianer, irakier
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och afghaner &r politisk. Den 18:e mars 2016 gjordes ett avtal mellan EU och Turkiet i syfte
att forhindra flyktingar fran att olagligt forsoka ta sig in till Grekland fran Turkiet. Detta
avtal innebér att alla flyktingar som tagit sig Over till Grekland olagligt, exempelvis genom
smuggling, skickas tillbaka till Turkiet. Foretrade ges till dem som tar sig till Grekland
lagligt. For varje flykting som forsokt ta sig in olagligt i Grekland, vidarebosétts en annan
som inte forsokt ta sig in illegalt. | avtalet ar det bestamt att Turkiet ska vidta alla n6dvéndiga
atgarder for att forhindra olaglig migration till Grekland. Avtalet skapades for att forhindra
illegala migrationsrutter. Efter genomforandet av EU-Turkiet avtalet har antalet ménniskor
fran Syrien, Irak och Afghanistan minskat fran 68,5 % till endast 41 % i slutet av december.
(International Organization for Migration (I0M), 2016).

Under 2016 har sammanlagt 7509 flyktingar mist sitt liv pa flykten fran sitt hemland till ett
nytt boséattningsland. Bara under bérjan av 2017 har 942 dodsfall registrerats. Med rimlig
sannolikhet ar det manga dodsfall som inte ens har blivit registrerade p.g.a. flera orsaker.
Bland annat &r det manga manniskor som forsvinner ur tomma intet som varken har familj
eller myndigheter som soker efter dem och da kan de inte raknas till statistiken dver de som
mist sina liv. En annan orsak till att statistiken &r lagre &n vad det torde vara i verkligheten
kan bero pa att manga dodsfall sker ute till havs. Manga mister sitt liv i skepps- och
batolyckor och ett flertal av kropparna hittas aldrig. Det kan ocksa vara svart att uppskatta
mangden personer som har varit med under en batfard vilket i sin tur forsvarar

uppskattningen av antalet dodsfall. (International Organization for Migration (IOM), 2016).

2.2 Asylprocessen i Finland

Man kan ans6ka om asyl i Finland om man har en berattigad fruktan for att bli utsatt for krig,
forfoljelse eller katastrof i sitt hemland eller permanenta bosattningsland. For att ansoka om
asyl i Finland maste man resa till Finland och gora sin ansékan hos
granskontrollmyndigheterna eller polisen. Det &r inte méjligt att anséka om asyl utomlands.
Nér asylansdkan &r gjord registrerar den myndighet som tar emot ansdkningen den
asylsokandes basuppgifter, gor registerkontroller samt tar fingeravtryck av den som soker
asyl. Migrationsverket tar hand om ansdkan och man stélls i kd. Under tiden placeras
flyktingen pa en forlaggning i vantan pa att bli kallad till ett asylsamtal. (Finska
migrationsverket, 2017).
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Man stravar efter att gora asylsamtalet s& fort som majligt och migrationsverket meddelar
en tidpunkt for asylsamtalet. En asylutredning goérs och Migri utreder den asylsokandes
identitet, resrutt och om ansOkan Overhuvudtaget kan goras i Finland. En orsak till att
asylansokan kan nekas i Finland & om man redan har uppehallistillstand i ett annat
motsvarande och sakert land eller om ett annat land ansvarar for dennes asylansékan. En
person som &r asylsokande kan endast soka asyl i ett land. Det betyder att forsta landet som
personen soker asyl i ar alltsa dennes asylland och detta land har saledes ansvar 6ver denna
individs asylprocess. Nar det ar dags for asylsamtal redogér man orsakerna till varfor man
soker asyl och varfor man ar berattigad till uppehallstillstand. Migrationsverket bestammer
om den asylsokande far internationellt skydd eller beviljas uppehallstillstand. Nér ett beslut
har fattats meddelar migrationsverket eller polisen den asylsdkande. Om den asylsdkande
beviljas uppehallstillstand far denne en kommunplats, d.v.s. den asylsokande far en bostad i

den kommun som tar emot denne. (Finska migrationsverket, 2017).

Oberoende av vilket EU-land som asylansokan gors i har landet som skyldighet att arrangera
en motsvarande och rattsséker behandling av drendet. EU har utféardat gemensamma regler,
aven kallat minimiregler, om vilka standarder ett land maste leva upp till med tanke pa att
de asylsokandes rattigheter ska uppfyllas. Den lagsta nivan som EU uppréttat ska tillgodoses
samtidigt som landet sjalv kan bestdmma om de véljer att géra mer for flyktingar &n den
miniminiva som lagstadgats. En av de asylsokandes rattigheter ar att fa tillgang till ett
personligt mote med beslutsfattarna, om den asylsdkande sa énskar. | asyllandet har alla

asylsokanden rétt till sjukvard och barn har ratt till utbildning. (EU-upplysningen, 2017).

2.3 Avslag pa anstkan

Migrationsverket bestammer huruvida den asylsokande har tillrackliga skal for att fa stanna
i Finland eller inte. Om den asylsokande beviljas internationellt skydd fas ett
uppehallstillstandskort och man kan saledes ans6ka om resedokument for flyktingar. Om
man mot formodan far avslag pa sin asylansdkan kan man antingen acceptera beslutet eller
Overklaga beslutet hos en forvaltningsdomstol som for drendet vidare. Om man véljer att inte
fora arendet vidare undertecknar man en blankett som pavisar att man har accepterat beslutet
och som innebér att man avséger sig ratten till att 6verklaga. Om den asylsokande valjer att
overklaga sitt beslut maste myndigheterna vanta pa forvaltningsdomstolens utlatande, d.v.s.
myndigheter har inte ratt att avvisa en asylsokande som véntar pa ett beslut fran sin

overklagan till forvaltningsdomstolen. Om en asylsokande far avvisning pa sin asylansokan



6

har han 30 dagar pa sig att avlagsna sig frivilligt ur Finland. Avvisningen genomférs med

hjalp av polisen eller genom Grénsbevakningsvasendet. (Finska migrationsverket, 2017).

Nar ett beslut angaende avvisning &r i kraft kan man omedelbart avvisas fran Finland om
man uppfyller tre faktorer sasom att 1) den asylsékande kan skickas till en annan stat som
enligt Dublinférordningen har ansvar for att prova dennes asylansokan, 2) den asylsokande
kan skickas till ett annat EU-land var han har fatt internationellt skydd eller 3) den
asylsokande har lamnat in en ny ansokan utan nya orsaker eller grunder som inte paverkar
beslutet av dennes arende. Om den asylsékande har kommit fran ett sakert asylland eller om
asylansdkan uppfattas ha ogrundade orsaker kan man avvisas sju dagar efter att beslutet har

meddelats. (Finska migrationsverket, 2017).

En asylansokan kan anses vara uppenbart ogrundad om man anses ha otillrdcklig motivering
I sin ansOkan. Exempelvis att det framkommer i asylansokan att man varken &r utsatt for
forfoljelse eller sadana krakningar som innebar att de manskliga rattigheterna inte
uppréatthalls. De asylsokandes pastdenden om behovet av skydd bor vara trovardiga och
avsikten med asylanstkan far inte missbrukas genom att man medvetet redogor for osanna
eller bristande uppgifter angaende de omstandigheter som galler for att bli beviljad asyl i
Finland. De sista faktorerna for en ogrundad ansokan & om man uppvisar forfalskade

handlingar eller om ens hemland é&r ett sékert land att bo i.

Nar en asylsokande fatt veto och frivilligt véljer att Iamna Finland kan han ans6ka om bidrag
for frivillig aterresa till hemlandet. Att flytta frivilligt fran Finland innebar att man aterkallar
alla ansokningar om asyl, uppehallstillstand, framlingspass eller andra besvéar som galler
dessa beslut. Den asylsokande kan beviljas ett bidrag for frivillig aterresa till hemlandet om
den asylstkande anses vara i behov av eller oférmdgen att finansiera sitt atervandande.
Bidraget for frivillig aterresa innefattar ersattning for rese- och flyttkostnader samt bidrag
for aterintegration i hemlandet. Bidraget fas antingen genom betalning i kontanter eller i
form av férnddenheter. Bidrag i form av fornddenheter innefattar tjanster eller varor som
kan behovas vid aterresande, sasom hjalp med att hitta en bostad, skaffa arbete, pabdrja
utbildning eller starta ett foretag. Summan for kontantbetalningen varierar beroende pa om
det galler vuxna eller familj med barn som atervander men ocksa pa basis av vilket land man
reser tillbaka till. Den asyls6kande kan anstka om forhojt bidrag om denne anser sig befinna
sig i en sadan situation som innebar sarskilda svarigheter eller pa grund av sjukdom. (Finska

migrationsverket, 2017).



2.4 Integrering i samhallet

Roda Korset i Finland ér till stor hjalp for bade myndigheter och for de asylstkande som
kommer till Finland. Roda Korset uppréatthaller omkring halften av de mottagningscentraler
som ar utspridda runtom i Finland dar asylsokande tas emot. Staten star for finansieringen
av mottagningen samt ansvarar for behandlingen av asylansékningar. Asylsokande bor pa
mottagningscentralerna under den tid som de vantar pa ett beslut pa sin asylansékan. Réda
Korset finns till for att hjalpa manniskor som befinner sig i sarbara situationer samt for att
tillgodose manskliga rattigheter och rattsskydd at de som &r utsatta. Férutom detta hjalper
Roda Korset ocksa till med att integrera de manniskor som kommer till
mottagningscentralerna. Att vara en del av flyktingars integrering innebar att man hjalper
flyktingar att sammankoppla och bli en del av det finska samhallet. Integreringen genomfors
till stor del av frivilliga som hjélper flyktingar och asylsokande i vardagen. Denna
frivilligverksamhet arrangeras i samarbete med frivilliga och Rdda Korset och tillsammans
ordnas exempelvis vanverksamhet, lax- och sprakklubbar samt matlagningsklubbar. (Roda
Korset, 2017).

Roda Korset (2017) papekar vikten av att asylsokande far en god integrering nér de anlander
till ett frammande land. Med integrering menas att manniskor forses med en effektiv
inlarning for att kunna anpassa sig till det nya landets kultur. Den asylsdkande har ratt till att
fa de kunskaper och fardigheter som behovs i bade samhallsliv och arbetsliv samtidigt som
individens egna majlighet till att bibehalla sitt sprak och sin kultur finns kvar. Beroende pa
hur lange den asylsokande stannar kvar i det nya landet paverkas ocksa
integreringsprocessen. Integration ar en lang process som i huvudsak koncentrerar sig pa de
manniskor som har for avsikt att stanna i landet under en langre tid. De som har for avsikt
att stanna i landet permanent eller under en langre tid har enligt Spencer (2011, s. 209) en
mer framgangsrik integration. En god integrationsprocess ar uppbyggd for att paga under en
sérskilt berdknad tid. Det tar tid for individen att lara sig ett helt fraimmande lands kultur,
seder och sprak. | integrationsprocessen bor dven individens egna personliga resurser
beaktas, darav kan integration ta olika lange beroende pa person till person.

Enligt Spencer (2011, s. 204 — 205) finns det i huvudsak tre faktorer som paverkar
integreringsprocessen: egna personliga attribut, samhélleliga faktorer och sprak. Det finns
saledes manga faktorer som paverkar méjligheten till en god integrering. Under kategorin
egna personliga attribut ingar inre faktorer. Inre faktorer kan vara orsaker till flykten,

individens tidigare erfarenheter, alder, personlighet och motivation. Alla dessa faktorer kan
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paverka hur en méanniskas integrering tar form. De inre faktorerna varierar givetvis fran
person till person och &r svara att paverka. Det handlar mycket om individens egna

personlighet och dennes personliga syn pa livet.

Forutom inre faktorer finns det ocksa yttre faktorer som paverkar integrationsprocessen.
Yttre faktorer kdnnetecknas av samhalleliga faktorer. | detta fall kan det utmarkas av vilken
flyktingforlaggning den asylsokanden bor i, hurudan kommunen &r och hur det sociala
natverket ser ut. Vilken kommun man bor i spelar en stor roll for hurudan service de
asylsokande har tillgang till samt hur stort eller litet arbetsutbudet &r. Aven om det finns
arbete kanske det inte finns just det arbete som den asylsdkande &ar behérig till eller vill arbeta
med. | flertals fall finns det &ven de manniskor som &r skeptiska till nyanlanda asylsékanden
och valjer att inte anstélla dem enbart pa grund av deras skepsis. Denna skepsis kan bero pa
att invanarna i kommunen inte har tidigare erfarenhet av asylsokande eller manniskor som

har ett annat etniskt ursprung én det finlandska. (Spencer, 2011, s. 204 — 205).

Den tredje faktorn som paverkar integrationsprocessen innefattar mojligheten till att lara sig
landets sprak. Det visar sig att de manniskor som lar sig landets modersmal har lattare att fa
en arbetsanstéllning i asyllandet. Daliga sprakkunskaper &r en faktor som inte bara paverkar
arbetsutbudet utan ocksa utbildning samt majligheten att kunna anvanda sig av den service
som erbjuds. Att kunna gora sig forstadd genom god engelska &r redan en stor fordel for de
asylsokande. Spraket ar darav en central faktor for en god integrering. (Spencer, 2011, s. 204
— 205).

2.5 Social exkludering

Social utsatthet ocksa benamnt social exkludering &r ett fenomen som utgdr att manniskor
blir utelamnade fran samhallet av en eller flera orsaker. Utsattheten kan kannetecknas av att
individen blir isolerad eller utst6tt fran samhéllet. | synnerhet invandrare eller andra
minoriteter som ar av annat ursprung an det finlandska har storre risk att drabbas av social
exkludering. (Dahlstedt, 2013, s. 230 — 231).

Dahlstedt (2013, s. 230 — 231) beskriver en teori om rasifiering som i korthet handlar om att
man i vissa stader kan urskilja att stadsdelar ar etniskt uppdelade. Denna s.k. rasifiering eller
etnifiering ar ett uttryck for institutionell diskriminering. En institutionell diskriminering kan
till synes verka vara obefintlig fastdn den i sjélva verket existerar genom statens bestyrda

lagar och forordningar forklarar Dahlstedt (2013, s. 230 — 231). Antingen medveten eller
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omedveten. Enkelt beskrivet kan man forklara institutionell diskriminering som att staten
begréansar eller tillhandahaller ménniskor av t.ex. annan nationalitet ojamlika mojligheter till
att bli en likvardig och jamstalld medborgare. Exempelvis kan detta ske genom att
kommunen endast erbjuder sdmre boendealternativ dar nationaliteter av utlandsk harkomst
ar stor, till flyktingar &n vad som skulle ha erbjudits till den inhemska befolkningen.
(Dahlstedt, 2013, s. 230 — 231).

Social exkludering kan aven synas pa arbetsmarknaden. Enligt Dahlstedt (2013, s. 231) syns
en okning i att antalet ménniskor med invandrarbakgrund eller av annan etnisk minoritet
kvarstannar i sadan arbetsmarknad som préglas av osakra arbeten, korta jobbanstallningar,
lagavlonat arbete och onormala arbetstider. Manga av dessa manniskor arbetar saledes svart
och har anstallningsformer som varken tryggar till sociala férmaner, pension eller
arbetsloshetsunderstod. Flyktingar som vantar pa ett beslut eller som nyligen har fatt

medborgarskap kan latt raka ut for orattvisa arbetsforhallanden.

Trots att manga av dagens samhéllen ar accepterande till ett mangkulturellt samhélle
existerar fortfarande social exkludering. Lalander & Svensson (2014, s. 245) menar att
statens representanter forvisso utgar ifran allas lika varde och rattigheter, men att problemet
finns i den gamla synen om en stark och homogen vélfardsstat, som riksdagen trots allt

anammar i en viss utstrackning &nnu idag.

3 Psykisk halsa och psykisk ohélsa

Psykisk halsa ar ett svardefinierat begrepp med tanke pa att psykisk hélsa innefattar sa manga
olika bestandsdelar. Tidigare ansdg man att psykisk halsa definierades av avsaknaden av
sjukdom eller sjukdomssymptom. Idag finns manga olika definitioner av psykisk ohalsa och
det ar darfor svart att hitta en entydig definition. Psykisk halsa innebér att man som individ
kan bemastra det egna livet samtidigt som man har en god sjalvkansla, livskraft samt
formaga att klara av normala psykiska pafrestningar (resiliens). Andra karakteristiska
sardrag for en god psykisk hélsa innebér att individen utvecklas inom bade det emotionella,
intellektuella och de sjélsliga omradena samt innehar en god funktionsférmaga. (Heikanen,
Salonen, Kitchener & Jorm, 2006, s. 12).

Psykisk hélsa och emotionella storningar inverkar pa kvaliteten av en manniskas liv. Nar en
méanniska har varit med om traumatiska upplevelser kan situationen gallande den psykiska

halsan vara mycket komplex. Att vara flykting kan inneb&ra att man upplevt en del
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svarigheter och det ar naturligt att man tanker tillbaka pa det som har hant och det som man
har varit med om. Flyktingar har forlorat stora och viktiga delar av sitt liv som tidigare har
inneburit en trygghet for dem. Somliga har upplevt hot och svalt medan andra kanske har
mist sin familj, sin partner, sina barn eller sina foréldrar. Férutom detta har de som tvingats
fly ocksa mist sitt sociala natverk, sitt sprak och sina kulturella rétter. Allt som flyktingarna
har upplevt kan ge upphov till svarigheter i den nya tillvaron och kan leda till att den psykiska
hélsan far sig en stor torn som paverkar hela ens vardag. Risken finns att de forlorar bade sin
tilltro till bade framtiden och till livets mening. (Olsson & Olsson, 2010, s. 241 — 244).

Vid diskussion om psykisk halsa bor man komma ihag att psykisk halsa och psykisk ohélsa
ar tva helt olika begrepp. Till skillnad fran psykisk hélsa handlar psykisk ohélsa om psykiska
problem eller avvikelser hos en individ. Psykisk ohéalsa ar saledes ett mediciniskt begrepp
eftersom det innefattar bade diagnostisering, behandling samt olika slags former av
botemedel eller alternativa utvagar for individen. (Heikanen, Salonen, Kitchener & Jorm,
2006, s. 13). I motsats till psykisk ohélsa kan man inte diagnostisera psykisk halsa. Psykisk
hélsa ar en helhet som involverar bade individens egna resurser men ocksa dennes egna
erfarenheter och individens egna livsaskadning. Saledes innebér inte psykisk halsa endast

avsaknaden av psykisk ohalsa. (Heikanen, Salonen, Kitchener & Jorm, 2006, s. 13).

3.1 Faktorer som paverkar psykisk halsa

Eftersom psykisk halsa ar ett sa mangfacetterat begrepp finns det ocksa manga olika faktorer
som paverkar det psykiska hélsotillstandet, sasom:

e Individuella faktorer; arvsanlag, uppvaxtforhallanden och sprakliga kompetenser.

¢ Social vaxelverkan; samspel mellan familj och vénner, god véxelverkan med andra

manniskor samt social kompentens.

e Strukturella samhallsfaktorer; mojlighet till utbildning och arbete samt social status

och levnadsvillkor.

e Kulturella varden; den allméanna synen pa psykisk hélsa i ett land och méanniskans

egenvarde.

Enligt (Heiskanen, Salonen, Kitchener & Jormer, 2006, s. 12) ar ovannamnda faktorer &r i

standig paverkan med varandra och kan givetvis ocksa vara foranderliga under livets gang.
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Psykisk héalsa ar saledes inte ett bestaende tillstand utan andras standigt i takt med individens
livssituation och maende. Dessa faktorer ar individuella och kan variera beroende pa vilka
lander och nationaliteter man jamfor med. For att ge ett exempel, de flyktingar som kommer
hit till Finland har med stor sannolikhet en annan syn pa psykisk hélsa an vad vi har. Detta
kan innebéara att antingen den ena kulturen eller den andra har en mer tabubelagd syn pa
psykisk hélsa, vilket kan ge upphov till konsekvenser for de som ar utsatta for psykiska
pafrestningar. Konsekvenserna kan vara att man inte vagar prata ut om den stress eller de

problem som man upplever och istéllet sluter all stress och trauma inom sig sjélv.

3.2 Skyddande faktorer

Skyddande faktorer &r en vanlig benamning inom psykisk halsa och detta ar nagot som varje
individ har mer eller mindre av beroende pa manniskans egna forutséttningar i livet. Det
finns tva former av skyddande faktorer: inre och yttre. Skyddande faktorer balanserar upp
risken for att drabbas av psykisk ohdlsa under sin livstid. Ju fler skyddande faktorer en
individ innehar, desto béttre forutsattning har individen for att klara av att tackla motgangar
eller pafrestningar i livet utan att asamka tyngre psykiska pafrestningar hos sig sjalv. Tack
vare skyddande faktorer starks individens kontroll 6ver det egna livet samt dennes egna
funktionsformaga. (Stain, 2008, s. 91 — 92). Manga flyktingar har fatt utstd och uppleva en
hel del traumatiska och stressande upplevelser och beroende pa vilka skyddande faktorer
som de innehar fran tidigare, tar man itu med de psykiska pafrestningarna olika. Somliga
manniskor valjer kanske att inte k&nnas vid den stress som de upplever medans andra har en
god barridr av skyddsfaktorer dnda fran uppvaxten och tacklar pafrestningar med ett positivt

sinne.

Inre skyddsfaktorer kan besta av arvsanlag och fysisk halsa, goda relationer i ett tidigt skede,
mojlighet till social vaxelverkan samt kapacitet till att skapa och bevara halsosamma
relationer. Aven ens egen formaga att hantera problem och att komma pa lésningar, god
sjalvkansla och kansla av meningsfullhet hor till inre skyddsfaktorer géallande psykisk halsa.
Aven formégan att kunna forverkliga sig sjalv raknas som en inre skyddsfaktor for den
psykiska hélsan. (Stain, 2008, s. 92 — 99).

Yttre skyddsfaktorer kan besta av sadant som i huvudsak inte grundar sig pa sjalva individen.
Sadana faktorer kan vara svara att paverka eller helt enkelt opaverkbara eftersom de bestar
av yttre omstandigheter. Yttre skyddsfaktorer kan vara mojlighet till utbildning, arbetsutbud,
tryggad inkomst samt en 18g troskel till att delta i samhallets serviceutbud. Aven kanslan av
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att kunna paverka och gora sin rost hord i samhallet hor till de yttre skyddsfaktorerna och ar
viktigt for att individen ska kanna sig meningsfull. (Heiskanen, Salonen, Kitchener &
Jormer, 2006, s. 12).

3.3 Riskfaktorer

Enligt Heiskanen et al. (2006, s. 13 — 14) finns riskfaktorer inom amnet psykisk halsa som
kan innebéra att man I0per storre risk att drabbas av psykisk ohdlsa om man har bendgenhet
for att utsattas for dessa risker. Precis som med skyddsfaktorerna finns det ocksa inre och
yttre riskfaktorer. Inre riskfaktorer kan kénnetecknas av otrygga ménskliga relationer, kansla
av utanforskap, dalig sjalvkansla, isolering fran omvérlden, sexuella problem men ocksa av
biologiska faktorer. Med biologiska faktorer menas sadant som innefattar det kroppsliga, i
detta fall kan det exempelvis gélla en utvecklingshdmning eller sjukdom hos individen.
Yttre riskfaktorer ar sddana som inte kannetecknas av sjdlva individen utan snarare av risker
som finns i samhallet. Yttre riskfaktorer kan vara arbetsléshet, ogynnsam livsmiljo,
mobbning, Gvergrepp och vald, anvandning av droger och rusmedel, psykisk ohélsa i
familjen samt marginalisering. Orsaken till marginalisering kan bero pa exempelvis en
individs eller familjs status eller pragel men ocksa p.g.a. fattigdom. (Heiskanen, et al., 2006,
s. 13 - 14).

En stor del av de flyktingar som kommer till Finland har vaxt upp i krig samtidigt som manga
har levt i krigsdrabbade omraden under en langre period av sitt liv. Oavsett hur lange man
har blivit utsatta for en krigsmiljo, kan man konstatera att det finns en risk for att dessa
flyktingar kan ha drabbats hart av bade inre och yttre riskfaktorer. Riskfaktorer i krigsmiljo
kan innebéra allt fran otrygghet, évergrepp och vald, psykisk ohélsa, ojamlikhet, ogynnsam
uppvaxtmiljo till fattigdom och otrygga ménniskorelationer. Att utséttas for riskfaktorer
under en langre tid kan alltsa vara bidragande till att man upplever psykisk ohalsa. Givetvis
ar aven vardagen i Finland kantad av riskfaktorer hos flyktingar. Bl.a. kan man rékna in den
langa vantan pa antingen positivt eller negativt svar pa sin asylansokan till en riskfaktor for
den psykiska halsan. Tiden som flyktingarna bor pa mottagningscentral upplevs av manga
vara en svar vantan med en radsla for att avvisas ofta i kombination med syssloloshet och
oro for hur framtiden kommer att se ut. Flyktingarna star ut med en svar vantan som &r en
stressande riskfaktor i deras vardag. (Olsson & Olsson, 2010, s. 244). Enligt forskning som
har gjorts i England har man kommit underfund med att flyktingar upplever att ovissheten i
att bli tvungen att vanta pa ett jakande eller nekande beslut tar mycket pa deras psykiska

halsa. Aterkallande av traumatiska minnen och osakerheten som féljs at i flyktingars vardag
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paverkar bade individens fysiska och mentala tillstand och inverkar saledes valdigt negativt

pa deras vardag och deras allmanna tillstand. (Procter, 2005).

3.4 Samhéllet och kulturens paverkan

Psykisk hélsa berors inte enbart av individniva utan ocksa utav samhalleliga faktorer och av
den kultur vi lever i. Samhalleliga faktorer bestar bl.a. av att individen har en stabil ekonomi,
sysselsattning eller arbete, utbildningsmajligheter, tillgang att anvanda sig av olika tjanster
men ocksa majligheter till att bade paverka och bli horda i samhéllet. Den viktigaste faktorn
gallande de samhalleliga faktorerna ar nog de radande attityderna i samhallet angaende
olikheter. Hur samhéllet ser pA manniskor som har psykisk ohalsa, utvecklingshamningar
eller synen pa de individer som hor till sexuella minoriteter eller andra minoriteter, spelar
stor roll for hur den psykiska hélsan tas om hand i samhallet. (Heiskanen, Salonen, Kitchener
& Jormer, 2006, s. 15).

Kulturella varderingar varierar fran land till land och kan sagas besta av medvetna och
omedvetna varderingar. | huvudsak det andra begreppet. De kulturella varderingarna blir en
slags avspegling av manniskans egna varderingar och dessa varderingar ar saledes bundna
till kulturen. Beroende pa vad de kulturella vardena ar varderas saker och ting olika. |
somliga kulturer anses manniskan endast som vardig vid hart arbete medans andra kulturer
upplever att manniskan i sig har ett varde oavsett om man arbetar eller inte. Samma galler
foljaktligen synen pa psykisk halsa. Om psykisk ohélsa ar tabubelagt ar det mer sannolikt att
man riskerar att bli marginaliserad i samhéllet p.g.a. att man uppfattas som avvikande vid
psykisk sjukdom eller ohalsa. (Heiskanen, Salonen, Kitchener & Jormer, 2006, s. 15).

4 Kris

Ur ett psykologiskt perspektiv definierar Jonsson (2005, s. 70 — 71) begreppet kris som den
foljd som uppstar nar en manniska inte ar kapabel att klara av en svarhanterlig och tung
situation med sina egna resurser. En kris uppstar nar manniskans psykologiska stabilitet har
rubbats och istéllet for att anvénda sig av normala forsvarsmekanismer, copingresurser och

copingstrategier hamnar hen i en nedatgaende spiral av stress och oro.

Falk (2005, s. 12) beskriver kris som reaktionen pa forlust eller hotet om att kunna forlora
nagot. Forlusten kan innebara bade nagot yttre och fysiskt eller nagot inre och

psykiskt/sjalsligt ting. Ofta ar det en kombination av bade inre och yttre faktorer som &r av
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betydelse for hur krisreaktioner tar form. Enligt ElImeroth & Hége (2016, s. 88) ar det
sambandet mellan att en ménniska inte besitter tillracklig kunskap om reaktionssétt och
bristen pa erfarenhet som utloser en kris. Flyktingar &r utsatta for risken att drabbas utav en
kris, bland annat kan forfoljelse, tortyr och fangelsevistelse vara krisutldsande handelser.
Under dessa omstandigheter riskerar de drabbade i sin tur fysiska skador samt forlust av

sjalvstandighet och socialt natverk, vilka alla ar faktorer som ar pafrestande for individen.

En manniska gar igenom flera kriser under sin livstid vilka alla utloser psykiska reaktioner.
Processen for att bearbeta en kris kan ta allt fran nagra timmar till flera ar. Under processen

handskas manniskan med flera krisreaktioner som kan delas in i fyra olika faser:

e Chockfasen ar den forsta reaktionen da den drabbade annu forsoker forsta vad som
hant. Det kanns overkligt och manga reagerar genom att forneka och undvika

situationen.

e Reaktionsfasen ar den tid da manniskan forstar vad som hant och reagerar genom
sorg, ilska, rédsla och skuld. Under reaktionsfasen funderar den drabbade 6ver det
som hant och kéanner bade fornekelse och fortvivlan. Man dnskar och vill tro att det

inte har hant.

e Bearbetningsfasen utméarks av anpassning. Manniskan forstar det som hant och
bérjar komma in i vardagen igen. Bearbetningen gor att den drabbade kan kénna
skuld over sin egen Overlevnad eller varfor de inte forhindrade Kkatastrofen.
Bearbetningsfasen hanteras med de egna reaktionerna, om reaktionerna blir

overvaldigande kan personen utveckla PTSD.

o Nyorienteringsfasen ar en tid som racker resten av livet, da man bearbetat krisen och
kan tanka tillbaka pa den utan svara kansloreaktioner. Bearbetningen och
accepterande av den kris som varit kan medfora sa kallad post-traumatic growth, som

innebar en dkad styrka och medkansla for andra.

(Gerge & Lander, 2012, s. 17 — 20; Lundin, 1992, s. 23 — 24).
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4.1 Den traumatiska krisen
Jonsson (2005, s. 30) definierar den traumatiska krisen som...

”

..en  hdndelse  som ligger  utanfér  den mdnskliga
fattningsférmdgan/erfarenheten och som skulle vara mdrkbart

stressande for ndra nog varje individ”

Den traumatiska krisen &r dvervéldigande och hotar hela individens tillvaro. Det kdnns som
om handelsen ar omdjlig att paverka och den drabbade har inte tillrackligt med kunskap och
reaktionssatt for att kontrollera de psykiska pafrestningarna. (Elmeroth & Hage, 2016, s. 87
— 88; Jonsson, 2005, s. 11). Forfattarna Elmeroth och Hége (2016) delar in de psykiska
pafrestningarna i fyra olika kategorier av trauman:

e Det fysiska traumat som hotar individens fysiska tillvaro t.ex. genom fysiska skador.
e Farotraumat som innebér att individens liv hotas.

e Forlusttraumat drabbar manniskor som mist nagon nara eller vittnat hur andra

plagats eller dott.

o Konflikt- eller ansvarstraumat som uppstar efter de svara beslut en individ behovt ta
angaende sitt egna eller ndgon annans liv. Det kan vara att ge upp under valdtakt eller
rédda sitt egna liv istéllet for andras.

Elmeroth och Hage (2016, s. 88) beskriver en flyktings situation som en blandning av de
fyra kategorierna. Under en lang tid kan flyktingar blivit utsatta for standiga psykiska
pafrestningar vilket ofta leder till en flyktreaktion som i sin tur leder till enorma kénslor av

skuld och meningsldshet.

4.2 Posttraumatiskt stressyndrom

Posttraumatiskt stressyndrom (hadanefter: PTSD) ar en angeststorning som eftereffekt av en
pafrestande traumatisk handelse fran vilken individen inte kunnat fly eller hantera med de
resurser som han besitter. Pa grund av de oOvervéldigande, oundkomliga och ibland
livshotande kanslor som handelsen fort med sig kan man i efterhand uppleva starka kanslor
av angest. PTSD éar formellt benamnt en psykiatrisk funktionsnedsattning, det vill saga en
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psykisk sjukdom. PTSD framstar som stressframkallande kanslor i form av réadsla, skrack
och hjalploshet. (Gerge & Lander, 2012, s. 27; Jonsson, 2005, s. 11 — 12).

Orsaker till att en individ utvecklar PTSD &r att personen sjalv har upplevt eller varit vittne

till en traumatisk handelse som orsakat forodande konsekvenser sasom dod, allvarlig skada

eller hot mot ens egna eller andras fysiska integritet. Hotfulla situationer som krig, valdtakt

eller rdn ar handelser som kan leda till PTSD for de drabbade. Stressreaktionen varierar for

alla ménniskor och om den traumatiska situationen ar oklar fér den drabbade upplevs

stressen oftast starkare. (Elmeroth & Hage, 2016, s. 94; Hanell, Hellstrom & Liberman,
2003, s. 35).

PTSD identifieras av manga olika symptom, som kan delas in i fyra huvudsakliga kategorier;

Aterupplevande av traumat som gor att personen lider av traumatiska minnen s& som
tankar, kénslor, bilder och drommar. Personen upplever kraftigt psykiskt och fysiskt
obehag vid stimuli som paminner om det som héant. I en flyktings situation kan
aterupplevande utl6sas av tv eller media som rapporterar om vad som skett i den
drabbades hemland. Aterupplevandet kan ses som fordrojd coping av det skedda,

obearbetade minnen kommer tillbaka for att bearbetas i nuet.

Undvikande innebar att den drabbade undviker situationer som paminner denne om
den traumatiska h&ndelsen. Personen undviker samtal, tankar och kénslor. Personen
tar avstand fran andra, fran kanslor och relationer samt fran framtidsplaner och
drommar. Den drabbade isolerar sig for att inte utldsa stressreaktionen, foljden blir

att den drabbades personlighet, mentala funktioner samt kansloliv rubbas.

Negativa forandringar i kognition och sinnesstamning. Kognitionen drabbas i form
av minnessvarigheter. Personen har inte bara svart att minnas vad som hant utan har
dven svarigheter att minnas nya handelser och ta till sig ny kunskap.
Sinnesstdmningen rubbas och det dr ofta kanslor av skuld och skam som ligger
bakom. Den drabbade funderar éver varfor just han eller hon drabbades, varfor just
han Overlevde eller fick chansen att komma till trygghet medan andra &nnu lider. En

kansla av 6verlevnadsskuld.

Hyperkanslighet visar sig som  somnsvarigheter, aggressionsproblem,
koncentrationssvarigheter samt  Gverdriven radsla och  skramselkanslor.

Hyperkansligheten gor att den drabbade ofta &r spand och stressreaktionerna blir
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starka nar nagot paminner om det upplevda. Smallar i dorrar kan padminna en
krigsdrabbad om skjutningar eller bomber vilket kan utlésa skramsel och aggression

hos personen.

(Elmeroth & Hége, 2016, s. 95 — 99; Gerge & Lander, 2012, s. 28 — 29).

4.3 Krigets inflytande pa kris

Krig &r en av de mest destruktiva och psykologiskt betungande stressfaktorer som en
manniska kan uppleva. Kriget berévar de drabbade fran de viktigaste delarna av deras liv;
deras trygghet, familj, halsa och miljo. Sa gott som alla som har fallit offer for krig har utsatts
for psykologiska pafrestningar. Dessa pafrestningar gor individen extra utsatt for
riskfaktorer som innefattar trauma, stress, PTSD och andra sjukdomar. (Jonsson, 2005, s.
43). Krigs- och flyktupplevelser paverkar manniskan pa manga satt, bland annat
moraluppfattningen paverkas negativt. Manniskor som har upplevt krig kan ha bevittnat
hemska héandelser eller till och med sjélva deltagit i dem. Flyktingar fran krigsdrabbade
omraden drabbas ofta av oro och skrack och foljderna av detta kan asamka radsla,
aggressivitet samt psykiska pafrestningar. (Olsson & Olsson, 1998, s. 211).

Flykt och krig for ofta med sig forluster for den som drabbats. Det kan handla om forlusten
av en nara anhdrig eller en relation som inte langre existerar, eller forlusten av en plats eller
ett land som den drabbade inte kan atervanda till. Det kan ocksa vara planer och drémmar
som gatt i kras pa grund av den svara situationen. Alla manniskor hanterar forluster olika,
da vi alla besitter olika copingresurser. En person klarar av att hantera forlusten av nagon
eller nagot medan det for en annan manniska kan innebéra forlusten av meningen med livet.
(Gyllensward, 2015, s. 11, 59).

4.4 Krishjalp

Krishjalp kan kallas for den psykiska forsta hjalpen for en méanniska som drabbats av en
traumatisk kris. Hjélpen &r en akut avlastning och lindring av den drabbades stressreaktioner.
Krishjalpen sker oftast i ett tidigt skede vilket gor att sjélva hjalpen &r spontan,
omhéndertagande och deltagande for att tillgodose en omedelbar lattnad for den drabbade.
(Hillgaard, Keiser & Ravn, 1984, s. 95).

Bemotandet av en manniska i kris beskriver Hillgaard et al. (1984, s. 96) som naturlig.

Hjélparen bor vara medveten om att en kris ar en process som kan ta en lang tid och den far
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inte bromsas. Om grundlaggande omsorg tillgodoses sasom klader, varme, mat och sallskap,
da ar redan mycket vunnet. Hjélparen ar i forsta hand dar for att folja med den drabbade
genom krisforloppet och finnas dar som en stédjande van. Olsson & Olsson (1998, s. 220)
beskriver hjélparens uppgift som att vandra vid sidan av den drabbade snarare an att visa

honom eller henne vagen genom Krisen.

4.5 Att bemastra krisen

Att uppleva en kris innebar en stor forandring for individen. Foljderna av en kris kan vara
bade negativa och positiva pa sa sétt att individen riskerar att drabbas av olika fysiska eller
psykiska sjukdomstillstand. Att tvingas genomga en kris ger dven en mojlighet for vardering
och forandring. Pa samma gang som en kris medfor angest och stress kan den ocksa verka
utvecklande. En kris behover darfor inte endast ses som nagot negativt utan kan ocksa ses
som nagot positivt som individen kan vaxa genom och forvarva visdom och livserfarenhet
ifran. (Falk, 2005, s.12 — 13).

Den anpassning som kravs av flyktingar som upplevt kris &r mycket mer dramatiskt an den
anpassning en manniska upplever som flyttar inom det egna landet eller grannlandet.
Flyktingen maste avsta fran sin anknytning till sitt ursprungsland, investera kanslomassigt i
sitt nya land och bygga en psykologisk bro mellan hans eller hennes nuvarande liv och det
forflutna. | borjan efter flykten maste personen fa sorja forlusten av vanner, sprak, sociala
normer och kultur. Samtidigt borjar &ven praktiska uppgifter komma emot som att skaffa
boende och arbete. Sadana uppgifter ar sarskilt svara for flyktingar som inte har kompetens
att fungera i och hantera det nya samhéllet de kommit till. (Moos, 1986, s. 261).

Begreppen liv och déd, glédje och sorg ar inte enskilda saker, de ar varandras motsvarigheter
och kan ses som tva sidor av samma mynt. Upplever man inte den ena sidan forstar man inte
heller den motsatta. Att uppleva bada sidorna av mynten ger en mgjlighet att bade
kunskapsmassigt och kanslomassigt utvecklas som individ. Man kommer till forstaelse och
klargérande av sina kanslor och krisen kan saledes kéannas lattare att finna sig i. (Lundin,
1992, s. 24 — 27).
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5 Coping

Begreppet coping kan pa svenska 6versattas till bemastring och kommer fran ordet cope som
betyder att klara av eller att beméstra ndgonting. Coping innebar formagan att handskas med
psykologiska pafrestningar och stress. Coping definieras som standigt kognitiva och
beteendemadssiga insatser for att klara av och hantera de externa och interna krav som
Overstiger en individs resurser, samt att kunna handskas med de konflikter som kan
uppkomma kraven emellan. Hantering av externa och interna krav handlar om individens
sétt att ta sig igenom de egna reaktionerna samt att kunna anpassa omgivningen till
situationen. Att kunna anpassa omgivningen till situationen handlar om att fordndra det som
orsakar en yttre stress och pa sa vis underlétta processen att tolka och reagera pa den inre
stressen. Férmagan att kunna hantera och tolerera de psykiska pafrestningarna kallas for
copingférmaga. (Brattberg, 2008, s.9, 33; Hill Rice, 2000, s. 11).

Brattberg (2008, s. 34, 37) beskriver copingférmagan som nagot som vi utvecklar i
barndomen och att den sedan stabilt foljer med oss genom livet. Copingformagan ar det som
gor att vi lyckas ta oss upp igen efter att vi blivit utsatta for en pafrestande handelse i livet.
Hur pass utvecklad copingférmaga vi besitter ar en avgorande faktor for hur mycket ens
psykiska och fysiska fardigheter tal nar man hamnar i en kris. En manniska med valutvecklad
copingformaga har under sin livstid samlat pa sig verktyg for att kunna klara av kriser och
anvander sig av sin verktygslada for att ta sig igenom krisen utan desto storre skador.
Verktygen vi besitter dr vara copingresurser, de kan vara bade inre eller yttre resurser. De
inre resurserna ar bland annat kanslor, beteenden, sjalvkénsla, personlig kontroll och
problemlésningsformaga. De yttre resurserna kan vara familj, kultur, religion, arbete, vard

och rehabilitering.

Alla manniskor besitter copingresurser i olika mangder och uppvisar olika nivaer av kognitiv
motstandskraft (resiliens) som svar pa livets motgangar. Negativa kanslor som foljer med
motgangarna motiverar oss att anvanda beteendeméssiga och kognitiva strategier for att
bemastra svara situationer och for att bibehalla vart vélbefinnande. Manniskors olika
formaga att copa har visat sig ha betydelse for hur stress kan paverka individens halsa. |
samverkan med skyddande faktorer/copingresurser som manniskan ofta fardigt besitter,
samt skyddsmekanismer som t.ex. olika copingstrategier, kan ménniskan skydda sig mot
foljderna av stress och pa sa satt dampa eller undkomma psykiska problem. (Zhang, Cui,
Xiao, 2014, s. 2).
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Sandstrom (2012, s.10 — 11) definierar resiliensbegreppet som individens formaga att utsta
kriser och forandringar utan att bryta ihop. Méanniskans egna formaga till resiliens kallas for
resistens som innebar formagan att tala yttre pafrestningar. Precis som med copingresurser
besitter ménniskan olika méngder av resistens. Ju hogre resistens man besitter, desto béttre
klarar man av pafrestningar. Nar vi hamnar i kris kan vi antingen brytas ned med den eller
bemaéstra den och gora den till ett tillfalle att utvecklas och vaxa som personer. De vanligaste

pafrestningarna som satter manniskans resistens pa prov ar stress, kriser och forandringar.

Moos (1986, s. 377 — 378) beskriver hur traumatiska och patrangande minnen sasom
tillbakablickar, mardrommar och aterkommande tankar kring krigs- eller flykterfarenheter
kan fungera som en helande process som hjalper flyktingar att fa grepp om sina
traumaerfarenheter och finna mening i dem. De patrangande tankarna ar vad som behovs for
att kunna bearbeta och forsta de traumatiska upplevelserna, medan fornekande av det skedda
endast tillfor tillfalligt avstand fran pafrestande minnen och tankar. Flyktingars mojlighet till
anpassning och acceptans har stor grund i vilka copingresurser de besitter. Att ha tillrackliga
copingresurser innebar att kanslomassigt och mentalt kunna uppratthalla kontrollen trots en
pagaende kamp, samt att kunna acceptera istallet for att lata radslan ta 6ver. Man maste finna
ett sétt att fa struktur pa sina egna kanslor kring flykten och finna en mening i det som hant.
Kampen och copingen ska ses som en chans att uttrycka sina kanslor och fa kontroll pa dem,

inte som en farlig utmaning som man vill skuffa undan.

Brattberg (2008, s. 40) beréttar att manniskan anvénder sig av olika copingresurser (verktyg)
vid olika sorters stress. Stressen kan vara fysisk, psykisk, social eller existentiell. Nar en
person drabbas av fysisk stress ar det vanligen en fysisk skada som ligger bakom stressen.
Stressreaktionen hos den drabbade blir smarta for att copa med smartan kan personen
anvanda sig av t.ex. sjukvard och stod fran familjen som resurser. Den psykiska stressen
orsakas exempelvis av hot eller forlust, stressreaktionen blir till dngest och personen
anvander sig av copingresurser sasom familj, vanner och professionellt stod. Social stress
kan orsakas av isolering och ensamhet &r en vanlig stressreaktion i sociala fall av stress. Foér
att copa tar den drabbade till socialt stéd, socialvard, arbete och hobbyn som resurser. Den
sista stresstypen, existentiell stress, kan uppsta av en forandrad livssituation och leder till en
kris for den drabbade som da anvander sig av copingresurser som existentiella samtal,
religion eller andra gemenskaper. Flyktingar kan uppleva kris i det egna hemlandet, pa
flykten men &ven i det nya landet och riskerar darfor att drabbas av alla fyra olika stresstyper.
Den fysiska och psykiska tryggheten hotas i bade hemlandet och pa flyktvagen medans den

psykiska, sociala och existentiella tryggheten utsatts for pafrestningar efter flykten.
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5.1 Copingstrategier

En copingstrategi ar tillvagagangssattet man anvander sig av under copingen och bestar av
en eller flera copingmetoder. Copingstrategier ar de atgarder individen anvander sig av for
att bemastra situationen. Syftet med atgarderna ar att situationen ska forbéttras, att individen
ska fa en klarare uppfattning samt kontroll bade éver sig sjalv och situationen. Det finns flera
olika copingstrategier som alla ar bra pa olika satt och i olika problemsituationer. Vissa
strategier fungerar bast som en langsiktig 16sning medan en annan kan fungera bra kortsiktigt
men bli férédande under en langre tid. VVarje persons problemsituation och féardigt befintliga
copingresurser ar unika, vilket gor att individen anvander sig av flera olika kombinationer
av copingstrategier och copingmetoder for att anpassa dem till deras situation och férmaga.
(Brattberg, 2008, s. 41, 45).

En copingstrategi kan innehalla manga copingmetoder. Copingmetoderna kan vara kognitiva
eller beteendeméssiga metoder. De kognitiva metoderna innebar att man forst undviker och
fornekar krisen for att i passligt tempo slappa fram kénslorna, tampas med dem och bérja
acceptera att det som hant inte gar att férandra. For att l6sa problemet med kognitiva metoder
analyserar man, tar beslut, lagger fram mal och gor upp en forandringsplan. Man soker
mening och kunskap om sin situation for att kunna acceptera verkligheten och ga vidare.
Beteendemetoder innebér att kanslorna slapps ut fort, man ar ilsken, skriker och grater. Man
ar uppgiven och ar i forsta skedet inte intresserad av strategier for att bemaéstra kanslorna.
For att 16sa problemet soker man stdd, letar efter sétt att aterfa kontrollen och skaffar kunskap
om eventuella behandlingsstrategier. Problemldsningen blir ofta stod fran familj, vanner

eller hogre makter samt egenbehandling. (Brattberg, 2008, s. 45 — 46).

Brattberg (2008, s. 34, 41 — 42) och Moos (1986, s. 14) delar in copingstrategier i tre
kategorier; problemfokuserad coping, kanslofokuserad coping och undvikande-strategier.
En problemfokuserad coping gar ut pa att identifiera problemet och att planmassigt arbeta
for att forandra situationen. Konkreta atgarder vid problemfokuserad coping kan vara att
samla information, fatta beslut, planera, l6sa konflikter samt &ndra och anpassa
omstandigheterna som orsakar stressen. Den kanslofokuserade copingen gar ut pa att lara
sig hantera och styra sina kansloméassiga reaktioner. Man arbetar med forstaelse och
forlatelse, att acceptera det man inte kan gora nagonting at. Vid kanslofokuserad coping
anvander man sig av konkreta atgarder som hantering och kontrollering av kanslor, &ndring
av reaktionsmonster, acceptans, forstaelse, omtolkning och socialt stod. Den sista strategin,

den undvikande, gar ut pa att individen fornekar bade sjalva situationen, problemet och sina
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kanslor. Personen hittar olika flyktvagar exempelvis missbruk for att undvika att ta itu med
situationen. Nér individen handlar enligt den undvikande strategin tar han inte till atgarder
for att bemastra problemet utan tar avstand fran problemet genom att fly i arbete, alkohol,
droger, lakemedel eller annat missbruk.

I en studie gjord av Schweitzer, Greenslade och Kagee (2007) undersoktes hur sudanska
nyanlanda flyktingar i Australien anvénde och anvander sig av resistens och coping for att
bemastra pafrestningar innan flykten, under flykten och efter flykten. Resultatet for deras
undersokning visar att resurser och atgarder som anvandes mest vid copingen var stod fran
familjen och sambhallet, religion, personliga egenskaper och att jamféra och ta stéd med
andra i liknande situationer. Studien visar att innan och under flykten var stodet fran familj
och vénner det som hjélpte mest, vissa flyr med sin familj och andra flyr for att hitta en saker
plats at sin familj. Nar flyktingarna anlande till det nya landet var det sociala stodet ett stort
stod for dem, eftersom manga hade forlorat en stor del av sitt sociala natverk. Manga fann
aven stod hos andra sudanska flyktingar i det nya landet. Vissa av flyktingarna sokte stod
hos nyfunna véanner i det nya landet, eftersom de ofta gav goda rad som hjélpte i
copingprocessen, sa som att folja sitt hjarta. Flyktingarna ansag att deras religiosa tro hjélpte
dem att fa sociala kontakter inom kyrkan som i sin tur gav dem socialt, informativt och
materiellt stod i form av klader och pengar. Flyktingarna berattar att de utsattes for starka
pafrestningar och hot, speciellt innan och under flykten. De hade med hjalp av sina
personliga egenskaper klarat av utmaningarna och kénde att de véxte sig starkare som

personer.

5.2 Copingprocessen

Copingprocessen &r nagot som sker i ett socialt ssmmanhang, eftersom den ofta inkluderar
andra manniskor. Copingprocessen kan borja bade innan och efter att en manniska drabbats
av en pafrestande livshandelse. Copingen kan vara forberedande, dynamisk, reaktiv eller
resterande, den kan ocksa vara en blandning av alla. Den foérebyggande copingen paborjas
innan nagot pafrestande har hant, det kan handla om nagon oroande situation som personen
har framfor sig t.ex. forlossning. Den dynamiska copingen anvands under tiden da den
pafrestande situationen pagar, t.ex. vid brak inom familjen. Reaktiv coping ager rum direkt
efter att en pafrestande handelse skett, till exempel vid en allvarlig olycka. Den resterande
copingen anvander man sig av nar man bearbetar en pafrestande handelse under en langre
tid efter att den skett, det kan vara da man mist nagon narstaende eller blivit utsatt for hemska
Overgrepp. (Brattberg, 2008, s. 52 — 53).
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Copingprocessen handlar om att forandra, darfor ar det ocksa en anpassningsprocess. En
manniska som upplevt en kris vill ibland att livet ska aterga till hur det var forut, vilket oftast
inte & mojligt nar nagot hemskt skett. Pa kommer livet pa ett eller annat vis att forandras,
antingen inom personen sjalv, runtomkring personen eller bade och. Man anpassar sig till en
ny livssituation for att kunna leva med den forandring krisen eller pafrestningen medfort. En
copingprocess borjar med en forandring, mot ett utsatt mal. For att na malet maste man ha
en metod. Malet och metoden varierar beroende pa hurudan situation man upplevt, vad man
vill forandra och vart man vill komma. Malen och metoderna kan vara flera och de kan ocksa
andras om personen utvecklas och far nya synsatt eller om man helt enkelt kor fast.
(Brattberg, 2008, s. 53 — 56).

Hill-Rice (2000, s. 206) menar att det ar en blandning av tankeséatt, mal, kénslor, konkreta
handlingar, omgivningen och mojligheter till stdd som avgdér om copingprocessen blir
lyckad. Copingprocesser ska inte ses ur en “allt eller inget” synvinkel utan som ett komplex
av personens resurser och behov. Processen innebar forandring och nér en person genomgar
en forandring utvecklas dom, darfér bor processen vara foréanderlig eftersom resurser och

behov kan &ndras i samband med utvecklingen.

5.3 Meningsskapande

Enligt Hill-Rice (2000, s. 180) innebdr mening att man kénner att livet har en mening
emotionellt. Att kdnna mening kan vara att man upplever att atminstone nagra av de krav
man har ar varda att lagga ner energi pa och att man ser dessa krav som utmaningar istallet
for belastningar. Mening har mycket att géra med att hantera och bemastra ndgonting. Om
en person upplever att hen inte kan hantera en handelse &r det svarare for personen att finna
mening i det som hant. Det tar tid att laka, att finna mening i en pafrestande handelse &r en
del av l&kningen. Mening &r vagen till acceptans och att kunna leva vidare trots upplevelsen

av kris.

En australiensk studie gjord av psykologistuderande undersoktes hur flyktingar utnyttjade
sina copingresurser- och strategier for att finna mening i sina datida och nutida
livserfarenheter. Enligt deras studie har osjélviska och hjalpande beteenden visat sig ha stor
betydelse for att lyckas copa och ge mening till flyktingarnas erfarenheter. Undersékningens
deltagare/respondenter menade att deras erfarenheter och kénslan av empati och medkansla
for andra drev dem till att vilja hjélpa andra. Sambandet mellan deltagarnas socialhistoriska

bakgrund, kulturella normer samt religiosa tro paverkade deras tolkning av sina erfarenheter
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och motiverade dem att vilja hjalpa andra i n6d. Deltagarna av studien berattar att de anvant
sig mycket av sin religiésa och andliga tro for att finna mening i deras 6verlevnad. Genom
flykten var det tron som fick dem att halla upp hoppet och fortsatta kampen samt for att klara
av den diskriminering och oréttvisa de fatt uppleva. Flyktingarna fick trést och hopp fran sin
tro och kan nu i gengald na ut till och hjalpa andra utsatta méanniskor. (Puvimanasinghe, et
al., 2014, s. 313 — 321).

6 Sammanfattning av teoridelen

Syftet med detta examensarbete ar att underséka hur flyktingar anvander sig av sina egna
copingresurser och -strategier for att hantera psykisk pafrestning och for att anpassa sig till

den nya livssituationen. Vi har valt att fokusera undersokningen pa nyanlanda flyktingar.

Teoridelen borjar med att definiera begreppet flykting. En flykting &r enligt FN:s
flyktingkonvention, Genévekonventionen, en person som varit tvungen att fly sitt land pa
grund av en vélgrundad radsla for forfoljelse till foljd av personens ras, religion, nationalitet,
samhallsgruppstillhorighet eller politisk uppfattning, som nu befinner sig utanfor sitt

medborgarland och inte kan eller vill atervanda pa grund av den namnda réadslan.

Flyktingsituationen och asylprocessen i Finland beskrivs som nast. | Finland kan man fa
internationellt skydd vilket innefattar asyl, flyktingstatus eller alternativt skydd. Antalet
flyktingar som kommit till Finland har senaste aren 6kat om man jamfor med tidigare ar men
anda ar Finland inte ett sarskilt attraktivt asylland eftersom det rader bristande sysselsattning
for flyktingar och en samre social trygghet an vad som erbjuds i manga andra lander.

Integrering innebér att manniskor forses med effektiv inlarning sa att de ska kunna anpassa
sig till det nya landets kultur. Enligt R6da Korset (2017) ar det viktigt att flyktingar far en
god integrering nér de anlénder till ett nytt land. I en integrationsprocess ska individens egna
personliga resurser beaktas, sa att den anpassas for individen. Sprak ar en central del i en
god integrering, da det ger flyktingar battre mojligheter till arbete, utbildning och

anvandning av service.

Psykisk hdlsa innebér att individen kan beméstra det egna livet samtidigt som man har god
livskraft och formaga att klara av normala psykiska pafrestningar. Det finns inre och yttre
riskfaktorer som kan paverka den psykiska halsan. Inre riskfaktorer kan vara kansla av
utanforskap och isolering fran omvarlden. Exempel pa yttre riskfaktorer ar arbetsloshet,

dvergrepp och vald och ogynnsamma livsmiljoer. Kris ar en foljd av att en person inte klarar
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av att hantera en tung och svarhanterlig situation eller upplevelse med sina egna resurser. En
traumatisk kris ar 6vervéldigande och hotar tillvaron hos en individ. Personen upplever att
handelsen ar omojlig att paverka och besitter inte tillrackligt med kunskap och resurser for
att hantera de psykiska pafrestningarna. Om individen utsatts for en pafrestande traumatisk
handelse som hen inte kunnat fly fran eller hantera med de egna personliga resurserna kan
det leda till PTSD, som &r en angeststorning. Hotfulla situationer som krig, valdtakt eller ran
ar handelser som kan leda till PTSD for de drabbade.

Coping innebar formagan att handskas med psykologiska pafrestningar och stress, formagan
att kunna hantera och tolerera de psykiska pafrestningarna kallas for copingférmaga.
Copingférmagan ar det som gor att vi lyckas ta oss upp igen efter att vi blivit utsatta for en
pafrestande handelse i livet. Alla manniskor besitter copingresurser i olika mangder och
darfor klarar vissa av livets motgangar battre dn andra. Copingresurser kan vara familj,
hobbyn, socialt stdd, religion 0.s.v. Copingstrategier ar de atgarder individen anvander sig
av for att bemdstra situationen. Man anvénder sig av copingstrategier igenom

copingprocessen, som ar den process da man gar mot forandring av situationen.

Mening &r att uppleva att det man gor ar vart att lagga energi pa, att man ser sina krav som
utmaningar istéllet for belastningar. Om en person upplever att hen inte kan hantera en
handelse &r det svarare for personen att finna mening i det som hant. Det har visat sig att
osjalviska och hjalpande beteenden har stor betydelse for en lyckad coping och for att kunna
ge mening till sina erfarenheter som flykting.

7 Understkningens genomfdorande

| det kommande kapitlet beskriver vi vilken metod vi har valt att anvanda oss av, urval av
respondenter samt vilka tillvagagangssétt vi anvant oss av for var undersokning. Utover detta
redogor vi ocksa for datainsamling och sekretess samt for vilken analysmetod vi valt for var

studie.

7.1 Metodval

Vi har valt en kvalitativ undersokningsmetod till var studie om flyktingars copingresurser
och upplevelser av psykisk pafrestning. Orsaken till att vi har valt den kvalitativa
undersokningsmetoden beror forst och framst pa att vi anser den vara den som ger oss mest

tillforlitliga svar till vart syfte. Vi anser att det ar viktigt for var undersékning att fa en
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personlig inblick och en mer djupgaende kannedom om respondenternas egna erfarenheter.
Genom att satta sig ner och prata med manniskor i en vardaglig ton, kan man i ett fall som
detta fa ut mycket mer av var undersokning an vad som vore mojligt att géra genom att fylla
I ett formuldr. Man kan observera mycket i motet med en annan manniska och genom att ta
sig tid att aktivt, ge akt pa respondenternas mimik och kroppssprak kan man avlasa en hel

del underliggande uttryck, som inte nddvandigtvis kommer fram i ord under sjalva intervjun.

Ndgra andra relevanta orsaker till att vi har valt den kvalitativa undersokningsmetoden beror
pa det faktum att man under en intervju i mangt och mycket kan utéva tillsyn over
intervjusituationen. Vart undersokningsomrade kan vara ganska kansligt, det gar in pa
individens personliga maende och erfarenheter. Vid undersékningar som tangerar kéansliga
amnen, bér man ta i beaktan att respondenterna kan reagera defensivt ndr man borjar rora
om i deras forflutna. Ett mojligt scenario &r att respondenterna kan bli obekvama eller
kdnslosamma av vara intervjufragor. Ifall om att nagot sadant skulle uppsta har man under
en intervju majlighet till att justera fragorna sa att de passar in pa den '6ppenhetsniva’ som
individen befinner sig pa. De @mnen som vi hanterar under vara intervjuer ar anda sa pass
kansliga att man bor agera med varsamhet for individens basta. Genom en intervju kan man
pa sa vis ha en viss insyn 6ver hur intervjun tar sig och man kan saledes ha en viss kontroll

Over situationen.

Den kvalitativa undersokningsmetoden &ar ocksa till fordel for oss som intervjuar
respondenter av annan harkomst med ett helt annat sprak. Eftersom att vi har skilda
modersmal utfors vara intervjuer pa det sprdk som bada parter kan hantera bast efter vart
modersmal, vilket i detta fall & engelska. Med tanke pa att intervjuerna sker pa engelska och
att engelska inte ar vart modersmal, ar risken stor for att missforstand kan uppsta under vara
intervjuer. Vid eventuella missuppfattningar har man mojlighet till att justera och forklara
mera ingdende om hur man menar och man har ocksa chansen att fraga upp saker som kunnat

ga forbi en om man hade valt en annan metod.

7.2 Val av respondenter

Syftet med vart examensarbete ar att undersoka hur flyktingar anvéander sig av sina egna
copingresurser for att hantera psykisk pafrestning och for att anpassa sig till den nya
livssituationen i Finland. Vi vill saledes fa okad kunskap om flyktingars egna upplevelser

och for att pa basta satt undersoka detta amne, har vi valt att intervjua flyktingar. Vid val av
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respondenter har vi haft tva olika kriterier: 1) respondenterna ska vara nyanlanda flyktingar,

d.v.s. anlant under den senaste flyktingkrisen och att 2) respondenterna ska vara myndiga.

Urvalet av respondenter har skett genom tva olika metoder. | vintras deltog vi ett
valgorenhetsevenemang Wee Too See You's pa Wasa teater. Vi fick kontakt med tva av vara
respondenter under evenemanget och fragade ifall de skulle ha lust att stilla upp pa en
intervju. De tva andra respondenterna kom vi i kontakt med genom att de finns i var
bekantskapskrets, om mycket avlagset, fran tidigare. Vi skickade ett meddelande at dem och

undrade om de var villiga att bli intervjuade, vilket de var positiva till.

Fordelen med att valja respondenter pa detta satt, via ett evenemang, ar att vi gav ett arligt
intryck av oss sjalva. Vi traffade respondenterna personligen och diskuterade var
undersokning med dem. Ett bra och arligt forsta intryck var viktigt for oss, da intervjun
innebar att respondenterna skulle berédtta om k&nslosamma erfarenheter.

7.3 Datainsamling

Till vara intervjuer hade vi fyra respondenter som hade valt att stalla upp for en intervju. Vi
valde att gora par-intervjuer pa grund av att respondenterna for sig var nara vanner med
varandra fran tidigare och darfor beslutade vi oss for att par-intervjuer skulle vara en bra idé.
Bada intervjuerna gjordes alltsa under tva tillfallen med tva respondenter samtidigt. Att vi
valde att gora par-intervjuer var ett taktiskt drag. Vi sag en gyllene chans till att fa en mer
djupgaende diskussion med tanke pa att respondenterna var vanner och kunde ta stod av
varandra samt kande sig trygga under intervjusituationen. Enligt vara observationer har det
atminstone endast varit till fordel for var undersokning. Under intervjun anvéande vi oss av
smarttelefonerna for att banda in diskussionen samtidigt som vi valde att anteckna korta ord
och meningar under intervjun. Fore intervjuerna bestdmde vi oss for vem som tar hand om

uppgiften att stalla fragorna och vem som kort skriver ned vad som sags under diskussionen.

Var storsta utmaning vid insamlingen av data &r att vara intervjuer gar over de kulturella
granserna. Med detta menas att vi har olika syn pa varderingar samtidigt som vi har véxt upp
helt annorlunda och lever ett annorlunda liv till skillnad fran respondenterna. Vi har forsokt
ta hansyn till kulturella skillnader i var utformning av intervjun och forsokt att inte reagera
med forvaning nar vi har fatt hora sadant som inte stimmer OGverens med vara egna

varderingar eller uppfattningar.
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Innan vi utforde vara intervjuer berattade vi ingaende at respondenterna om vad vart
examensarbetes syfte ar och hur vi kommer att anvanda intervjumaterialet i var
undersokning. Vi bestdmde tid till intervjuerna via meddelande och respondenterna var
forberedda pa att det kan under intervjuns gang kan uppkomma kénsliga fragor som de nar
som helst har ratt att avsta fran att besvara. Alla vara intervjuer har skett pa ett offentligt
stalle. Orsaken till detta &r for att vi inte ville aka hem till respondenterna och tranga oss pa

och dérav blev valet en neutral plats i offentligheten.

Med tanke pa att vara intervjuer berdrde kansliga amnen kéande vi anda att vi fick valdigt
utforliga svar. Dock hade vi kanske forvantat oss lite mera uttbmmande svar pa nagra av
fragorna, men vi har &nda med belatenhet kunnat utféra var undersokning i den man som vi

hade forestallt oss.

7.4 Sekretess

Fore intervjuerna dgde rum gjorde vi klart for respondenterna att de kommer att hallas
anonyma i var undersokning. Efter att vi hade renskrivit intervjuerna raderade vi det bandade
materialet och forstorde aven de dokument som hade att géra med vart intervjumaterial. For
att skydda respondenternas identitet har vi valt att inte diskutera respondenterna med nagon
utomstaende. Orsaken till att vi har valt att behalla vara respondenter anonyma ar for att vi
anser att deras harkomst eller specifika alder inte tillfor nagot till var undersoknings syfte

eller varde.

7.5 Analysmetod

Vi valde att analysera materialet fran vara intervjuer med meningskoncentrering som
analysmetod. Meningskoncentrering innebar att langa uttalanden koncentreras till kortare
meningar dar den huvudsakliga inneborden framkommer. Eftersom vara respondenter gav
langa och omfattande svar var metoden passande da vi kunde sammanfatta deras uttalanden

for att fa fram det mest relevanta. (Kvale & Brinkmann, 2009, s. 221).

8 Resultatredovisning

| detta kapitel redogor vi for det resultat som har framkommit fran de kvalitativa
intervjuerna. Vi har valt att utfora resultatredovisningen pa sa vis att vi har gatt igenom

intervjuerna en for en och analyserat allas svar enskilt. Till nast valde vi att ta fasta pa
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gemensamma faktorer men ocksa olikheter i respondenternas svar. Vi har valt att ta med
slagkraftiga citeringar fran intervjuerna med respondenterna. De citat vi har med anser vi ge
en inblick i hur det verkligen kénns for individen. Vid citering anvander vi oss citattecken
och kursiverad stil och om personlig information av nagot slag uppkommer. Vi har fatt ta
del av fyra respondenters erfarenheter och upplevelser av psykisk pafrestning hurudana och
copingstrategier och -metoder de anvant och anvander sig av for att ta sig igenom detta. Alla

fyra har upplevt olika men ocksa liknande erfarenheter av psykiska pafrestningar.

8.1 Acceptera det forgangna

Vi borjade vara intervjuer med att personerna ifraga fick beratta om sin bakgrund och sin
historia och fortsatte med att stalla fragan varfor de hade valt att Iamna sitt hemland. Orsaken
till att vi valde att satta oss in i respondenternas bakgrund var for att vi lattare skulle kunna
undersoka vilka faktorer som kan ha haft en inverkan pa deras satt att copa. Aven orsaken
till varfor de hade flytt fran sitt hemland spelar en roll nér det galler att hantera de svarigheter
som kan féljas at med en flykt. I alla intervjuer fanns en gemensam faktor till varfor de hade
ldmnat sitt land och det var kanslan av otrygghet i sitt hemland. Alla respondenter hade i och
for sig olika bidragande orsaker som till varfor de valde att fly. Alla fyra respondenter hade
ocksa, en del mer en del mindre, fatt utsta personliga hot fran sa kallade ligor eller rorelser i
hemlandet. Respondenterna forklarade med egna ord att det &r taliban- eller huliganligor.
Dessa ligor hotar och trakasserar ménniskor i avsikt att skramma, skada eller av ren vilja att
doda andra manniskor. Den ena respondenten forklarar att han hade blivit hotad till livet
flera ganger och att det bara var en tidsfraga nar nagonting hemskt skulle uppsta. Personliga
hot var alltsa en gemensam faktor for dem alla och detta bidrog till den storsta otryggheten
for respondenterna. Andra orsaker till att de valde att fly fran sitt hemland berodde pa att de
inte kande sig sékra nog att utfora dagliga sysslor vilket alla namnde i deras intervjuer. Tva
av respondenterna forklarade att deras hemland &r sonderfallande pa grund av krig och att
det inte finns en chans att man ska kunna leva ett normalt liv i ett krigsdrabbat land. Den
andra respondenten inflikar att det &r en tidsfraga nar man blir utsatt for valdsdad eller dod,
att man aldrig kan veta nar man blir skjuten till dods eller traffad av en granat. En av

respondenterna svarar sa har pa fragan om varfér han hade valt att lamna sitt hemland:

"The main and principal reason is just only because of my life. If | would
have stayed in my country, without doubt, I would have been killed

there."”
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Tva av respondenterna ansag att de kande att de inte langre kunde vara sig sjalva i sitt
hemland och att de pa sétt och vis hade forlorat majligheten till att gora det man vill. Rorelser
och ligor kontrollerar vem som &r pa regeringens sida och vem som ar emot dem, vem som
hor till det militara och vem som inte hor dit. Tillhorighet eller att inte hora till ndgon rorelse
ar nog orsaker till att fa utsta hot och trakasserier. Den ena respondenten beréttar att det fanns
manga bidragande faktorer till varfor han blev tvungen att Iamna sitt land. Han forklarar att
landets allméanna tillstand sasom sékerhet, ekonomi, samhélle och regering var en hel
kompott av bidragande orsaker till att man inte kunde leva ett normalt och meningsfullt liv,
darav hade han inte nagot annat val an att fly fran sitt hemland for att kunna sakerstalla en
framtid for sig sjalv. Gemensamt for alla respondenter var att de kénde att deras liv var i fara

och det var huvudorsaken till deras flykt.

Foljande fraga handlade om respondenterna hade upplevt nagonting traumatiskt eller
oroande i sitt hemland. Orsaken till att vi valde att ta med denna fragestallning var for att
trauma kan aterkopplas till psykiska pafrestningar som ar en del av vart syfte i
examensarbetet. Alla fyra respondenter svarade jakande pa fragan om de upplevt nagonting
traumatiskt eller oroande. Respondenterna menade att hoten och trakasserierna, som de for
ovrigt redan kom in pa i forsta fragan, var en del av de traumatiska upplevelser som de fatt
utstd. Den ena respondenten berattar ingdende om hur han flera tals ganger blivit hotad av
ligor med vapen och att han alltid sdg sig om flera ganger nar han rérdes utomhus. Tva av
respondenterna ansag att det var traumatiskt i sig att man aldrig kunde veta vad som skulle
hénda till nast och darfor var de noga med att alltid pussa sin familj hejda innan de lamnade
hemmet. Den ena respondenten berattar att osdkerheten med att leva i ett krigsdrabbat land
var en traumatiserande upplevelse for honom som pa ett vis forstelnade individen. Att aldrig
veta om man ska bli hotad eller utsatt for valdsdad paverkar en negativt som person, menar

Samma respondent.

En av respondenterna beréttar att nar hoten och trakasserierna hade blivit vérre andrades
hans liv helt. Han vagade inte ga ut ur sitt hus i radsla for att traffa pa ligorna som hotade
honom. Han visste att han inte kunde stanna inlast inomhus hur lange som helst, han behévde
fa leva ett vanligt liv, darav blev hans val att fly till Europa. Den ena respondenten forklarar
att kriminella ligor eller méanniskor Overlag inte behover sta till svars for deras onda
handlingar, det finns ingen regering eller militdr som rycker in for att skydda den civila
befolkningen, och darfor finns det alltid ett hot mot den vardagliga manniskan, en risk for
att bli dodad. Sjalva risken och hoten om att bli dédad anser vi vara de mest traumatiska

upplevelserna for alla respondenter. Upplevelser som dessa kan ge upphov till psykiska
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pafrestningar hos individer som blivit utsatta. En av respondenterna beskriver tiden efter de

forsta hoten och trakasserierna:

"After that day I haven't had any happy time, the threatenings had
started for real. Many times they threatened me. You know killing in
[country] is like drinking a glass of water, it's really easy, as easy as ABC.
They don’t care who you are or what you do, they just kill you if they feel
like."

Vi ville veta hur det paverkar en persons identitet och inre att bli tvungen att lamna sitt
hemland och bérja om fran en ny kula i ett helt nytt land. Alla fyra respondenter anser att
det paverkar varje aspekt av ens liv. Tre respondenter namner att de har hela sitt liv, sin
familj, sina vanner i sitt hemland och att det ar valdigt svart att kunna ta ett beslut som
innefattar att lamna nagot sa viktigt bakom sig. Den ena respondenten séger att det ar svart
att forklara hur allt har paverkat en som individ eftersom flytten till ett annat land har en sa
stor paverkan pa det dagliga livet. Han menar att det givetvis paverkar en som person, men
att det ar svart att sdga vad som har orsakat vilket. Alla fyra respondenter forklarar att de
aldrig skulle ha velat Iamna sitt hemland om de inte hade blivit tvungna till det, for att det ar
I deras hemland som hela deras etablerade liv finns. Vi upplever att det finns en stor sorg i
att lamna sitt hemland for alla respondenter. Att sérja och bearbeta det man har férlorat ar
vasentliga processer for att kunna ta sig vidare och se framat i livet. En av respondenterna

uttryckte sig pa foljande vis:

"You know when you're leaving everything, your friends and family,
your own people, it’s like something that no one can take. As you say,

you have to start all over again, from the beginning, from zero.”

Tva av respondenterna berattar att det paverkar hela ens person att flytta till ett helt nytt land.
De menar att det tar tid att komma till ett helt frammande land, dér i princip allting ar nytt
och annorlunda och det ar inte en latt uppgift att forsoka anpassa sig till detta ndr man har
varit van med en helt annan kultur. Den andra respondenten menar att han ar tacksam over
att han har goda kunskaper i engelska. Med hjalp av engelskan kan han ta sig fram hér i
Finland och har maéjligheten till att gora sig forstadd. Han papekar ocksa att spraket ar en del
av ens egna identitet och att han kanner att han inte alltid kan uttrycka sig som han skulle

vilja och som han skulle ha gjort pa sitt eget modersmal.
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Till nast undrade vi om det ar vanligt bland flyktingar att man blir tvungna att 1amna eller
splittras fran sin familj. Tva av respondenterna vidhaller att det ar ovanligt att man splittras
som familj i allmanhet, eftersom familjen &r en av de viktigaste bestandsdelarna i ens liv,
men att det ar sadant som hander for de flesta nar de blir tvungna att fly. Den andra
respondenten menar att det tyvarr hander att man splittras antingen redan i hemlandet eller
under flykten till Europa. Den ena respondenten beskriver upplevelsen av att ldmna sin

familj som fylld av kdnslan av tomhet och sorg.

Vi upplevde att respondenterna i allménhet hade svart att besvara denna fraga och vi tror att
det beror pa att alla respondenter hade lamnat sin familj, darfor valde vi att inte fraga desto
mera. En av respondenterna beskriver kortfattat men slagkraftigt hur det kanns att lamna sin

familj bakom sig:

"It was the most heartbreaking experience in my whole life when I had

to leave my family."”

8.2 Att vaxa sig stark ur svarigheter

Som foljande i var intervju fragade vi respondenterna hur deras liv hade forandrats efter att
de har lamnat sitt hemland. Den ena respondenten forklarar att han har fatt problem med att
minnas olika ord och begrepp &nda sedan han har kommit till Finland men att han inte vet
vad orsakerna till detta &r. Han menar ocksa att han har svart att prata om det som har hant
och att det var en tung tid i hans liv som han ser tillbaka pa med sorg. Den andra respondenten
ser det nya livet som bade positivt och negativt. Han séger att han ar tacksam Gver att han
far chansen till att kunna andas ut, fri fran hot och trakasserier och att han nu har en chans
till att fa leva i Finland, men att det ocksa ar tungt att veta att det inte finns en chans att kunna
aka tillbaka. Den ena respondenten ansag att livet hade blivit till det battre pa vissa plan
sasom att man inte langre behdvde vara radda for sitt liv, men att traumat har satt spar i
identiteten som enligt respondenten var svart och tar tid att laka. Gemensamt for alla
respondenter ar att de upplevde sig vara tacksamma Over att ha fatt chansen att komma till
Finland, men att deras liv hade forandrats i bade negativ och positiv utstrackning. Den ena

respondenten beskriver livet som sadant:

"The most important change that happened to me is that I get the
opportunity to breathe again. I was in that kind of condition that every

second I felt threatened and as I told you, I grew up in war, but I didn't
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leave my country just because of war. (...) Thank God I'm saved and

thanks to the people in Finland."

Att se tillbaka pa sina upplevelser och att kunna acceptera det faktum att det har har hant var
nagot som vi tycker ar valdigt viktigt att ta upp nar det géller att ge mening till deras
upplevelser. Vi fragade respondenterna om de har accepterat det faktum att de tvingats fly
fran sitt hemland till ett helt nytt land. Den ena respondenten forklarar att han har accepterat
att han har tvingats lamna sitt hemland. Det fanns helt enkelt inget annat satt for honom om
han skulle ha mgjligheten till en framtid. Han forklarar att kérleken till sitt hemland aldrig
forsvinner och att dar du har véxt upp har ett stort véarde for sjalva manniskan men ocksa for
dennes identitet. De tva andra respondenterna berattar att det ar nagot man kommer att
acceptera med tiden, men att det fortfarande kanns tungt att inse och forsta. Den fjarde
respondenten beskriver som sa att man maste forsoka ga vidare i livet for att helt enkelt
kunna leva det liv som han &r vard att leva, men att hemlandet alltid finns i ens hjérta. Alla
fyra respondenter namner karleken till hemlandet nér vi stallde denna fraga och det kopplas

starkt till ens egna identitet. Den ena respondenten beskriver situationen som sa:

"It's that kind of thing that I have to accept, because there was no other
way for me. You know, every person love his or her country, the
homeland is like your mother, you love your mother, you love the place

where you were born."

Eftersom att vi antog att respondenterna har varit med om hel del psykiskt pafrestande
upplevelser, ville vi ta reda pa om det kdnns som att de har vuxit som personer som ett
resultat av deras upplevelser. Alla fyra respondenter vidkénner att de har vuxit som individer.
Den ena respondenter forklarar att det var en tuff tid i ens liv att bli tvungen att fly i sa ung
alder och att ge upp allt man har. Den andre respondenten haller med och séger att det kanns
som att man har vaxt med tjugo ar i sinnet. Den tredje respondenten forklarar att man har
vaxt otroligt mycket med tanke pa att man har blivit tvungen att sjalv klura ut hur man ska
gora och hur man ska ga till vaga. Han fortsatter med att det finns ingen dar som kunde
hjélpa en och tack vare det har han blivit tvungen att ta ansvar for sig sjalv och kanske &ven
fatt vaxa upp for fort, i jamférelse med man i samma alder. Den fjarde respondenten sager
att man har sett mer an vad nagon skulle behdva se och att det forstas gor en till en manniska
med mycket erfarenheter samtidigt som det ocksa bidrar till ett tungt hjarta. Alla
respondenter ar medvetna om att de har vuxit som personer men ocksa att det har tart pa dem

som personer. Den ena respondenten séger:
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"l feel like I have grown twenty years. Really. When we’re alone we must
think what to do, everything by yourself you must, you must, you must.

You can see I already start to have grey hair."”

8.3 Att anvanda sig av coping

Foljande del av var intervju handlar om att hantera, copa och ta sig igenom de tunga
upplevelser och ké&nslor som flykten har fort med sig. | kapitel 5 som handlar om coping,
kan man lasa att socialt stod inklusive varden ar en vasentlig yttre resurs for en lyckad
coping. Vi fragar respondenterna vad dom anser &r det basta sattet for det nya landet att
hjalpa en flykting som upplevt kris i sitt hemland eller som &r pa vég till det nya landet. Vi
syftar har pa hjalp fran bade medmanniskor och professionella. Gemensamt for alla
respondenter ar att de betonar vikten av att genuint lyssna, stalla fragor och verkligen forsoka
forsta dem och deras situation. Den ena respondenten namner att spraket kan vara en
bidragande orsak som forsvarar situationen. Han menar att de ofta far massvis med papper
fran Migri pa svar engelska, och att om de inte skulle kunna prata sa bra engelska som de
gor, skulle de hamna i en véldigt oséker och otrygg sits i en redan fraimmande situation. Den
andra respondenter inflikar att a&ven han tycker att det ar viktigt att fa prata sitt egna sprak
med hjélp av tolk nar det galler pappersarbete, det dr valdigt oroande att inte forsta vad alla
diskussioner och papper i ens drende betyder. En annan respondent beréttar att deras
situation & omojlig for en utomstaende att forsta, fér om de inte sjalva upplevt kanslorna
och situationen kommer de aldrig att kunna forsta flyktingars lage fullt ut. Han menar att det
bésta man kan gora ar att verkligen forsoka forstd och lagga sig in i situationen. Samma
respondent tycker att den personal som jobbar med flyktingar borde i férvag fa ordentligt
med forberedande material och information om flyktingar 6verlag. Han betonar att den
kulturella skillnaden &r réatt stor och att det darfor ar viktigt med férhandsinformation om
flyktingarnas kultur och beteende for att kunna arbeta med och férstd dem. Den sista
respondenten sager att han onskar att de fran Migri skulle forma frdgorna i egenskap till
sjélva individen, han har upplevt att han blir forhérd som om det vore ett polisforhér och
menar att de kunde forsoka lara kanna personen och pa sa satt kunna hjalpa pa ett djupare
plan. Ena respondenten beréattar att Roda Korset &r det basta stéllet att ta modell av, de

erbjuder allt, ett stélle att sova och omvardnad.

Vi stéller dem fragan om det finns nagot som de sjalva har saknat nér de anlant till Finland.

Alla respondenter nd&mner liknande dnskningar, ett normalt liv utan vantan. Med ett normalt
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liv menar respondenterna i huvudsak att de ska ha vardagliga sysslor att utféra, arbete eller
arbetspraktik. Alla respondenter sager att de géarna skulle arbeta gratis nagra dagar i veckan,
bara for att de skulle fa kanna sig till nytta och att de far ha en vardefull sysselsattning.
Samtliga respondenter vidhaller att de har allt for lite sysselsattning pa dagarna och det
resulterar i att vantan pa svar fran myndigheterna bli annu tyngre. Tva av respondenterna
onskar att de skulle ha tagits emot som arbetskraft hos nagon foretagare eller atminstone fa
hjélpa till med nagot i samhéllet. De berattar att det ar den langa vantan som gor att de aldrig
kan slappna av och att de standigt har en oro for om beslutet for att fa stanna kommer att

vara positivt eller negativt. Den ena respondenten besvarar fragan som foljande:

"Quite hard because we almost got everything. Only, there’s just one
thing, the normal life. You know if you want to kill someone, just give
them food, water and then tell them to wait. I think I made my interview

in last of May, and I am still waiting.”

En annan forklarar situationen sa har:

"l think that if you want to help a refugee, you simply tell them “TI'll
acceptyou”don’t let them just wait. It’s tearing people apart to just wait

and wait and wait."”

Vi spinner vidare pa diskussionen och fragar respondenterna vilket satt de tycker ar bast att
hjélpa sig sjalv pa efter upplevelsen av kris. Tva av respondenterna svarar att man kan hjalpa
sig sjalv genom att folja lagarna, att man ska halla sig undan fran trubbel. De beréttar att
manga flyktingar kommer fran stader var det inte har funnits nagra lagar. Detta har varit
mojligt eftersom statsledningen &r korrupt och man kan bryta lagarna genom att muta
ledningen. Han forklarar att det kan vara svart att anpassa sig till ett nytt samhéalle med manga

lagar som &r viktiga att man foljer. Han forklarar sa har:

“But we all grew up with a very hard childhood. The children, they have
no schools, no parents to watch for them and a lot of things. So many of
them came here to Finland, and they have a hard time changing because

you are used to no rules, that’s what [ mean.”

Respondenterna berattar att de har stott pa manga fordomar géllande flyktingar och dom
sjalva tror att det kan bero pa att somliga flyktingar inte forstar att respektera Finlands lagar,
vilket gor att andra flyktingar framstar i daligt lager. Den ena tillagger att man lyfter fram

sig sjalv som person genom att folja landets lagar och genom att férsoka vara en produktiv
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medborgare. Den ena respondenten avslutar med att saga att det forstas finns goda och onda
manniskor fran alla delar av vérlden, men att det han ville fa fram var att det kan vara en
utmaning for manniskor att anpassa sig till ett samhalle fullt av lagar och regler, ndr man har
vaxt upp i ett land dar man fatt géra som man vill utan desto vidare konsekvenser. Tva av
respondenter sager att de 6nskar att folk kommer ihag att se dem som skilda individer med

sérskilda kanslor och behov istéllet for att se dem som en stor grupp med samma behov.

Den tredje respondenten beréttar att han hjalper sig sjalv och sin lakningsprocess genom att
lasa och skriva. Genom att lasa far han kunskap vilket gér honom sékrare som méanniska och
medborgare. Han skriver for att fa utlopp for sina kanslor, speciellt hans dagbok ar viktig for
honom for dér skriver han ner sina tankar och kan fundera dver dem vartefter. Han skriver
ner sina kanslor och tankar med avsikt att fa forstaelse och for att ge dem mening. Den fjarde
respondenten berattar att det som hjalpt honom mest &r att inte lasa in sina kanslor i sig sjalv,
utan att han vagat prata om dem. Vi fragar honom vem han pratat med och om det var svart
att hitta nagon att lita pa. Respondenten berattar att han framst har pratat med man i samma
situation som han traffat pa boendet och da har de kunnat ta del av varandras historier och
upplevelser samt stotta och ge rad till varandra. Han har dven haft kontakt med nya
finlandssvenska véanner och sager att det har varit véldigt givande eftersom de har gett honom

nya infallsvinklar pa hans fragor.

Arbete, hobbyn och gemenskaper resurser man kan ta till for att copa med stressreaktioner
(Se ovan, kap.7). Den ena respondenten beréattar att ha en hobby eller ett program att folja
gor att man har nagot annat att fokusera pa och tar tankarna bort fran det betungande en
stund. Han menar att for att ma bra ska man dndra sig sjalv och inte sjélva tillstandet. Han
vet dock att detta ar svart eftersom vi oftast forsoker andra pa tillstandet och omgivningen
sd att den ska passa oss, istallet for att sjalva utvecklas och anpassa oss till omgivningen.

Han forklarar det pa foljande satt:

“Wherever we go, we want to make change to everything, we don’t want
to put ourself in the condition, we want to change the condition. But if
you change yourself it will be better than changing all the other things.
And first you have to start from changing yourself, then the condition

will be the way that you want.”

Tva av respondenterna sager att deras basta samtalsstod har varit deras nara vanner som bor

pa samma stélle, alla ar véldigt 6ppna och drliga med varandra. De sager att de har varandra
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och att det racker till. Vi fragar dem da att om en flykting kommer helt ensam och inte har
nagon nara att prata med, har de da en aning om vart de ska vanda sig. Respondenterna séger
att de inte kan svara pa det eftersom de sjalva inte varit med om det, men att de antar att
personalen pa boendet eller inneboenden kan hjélpa till i sddana fall. S& har svarar en av

respondenterna:

“The Middle eastern people in general, they like to make friends and
they like to talk so if you came alone you will meet a lot of other middle
eastern people, and also they will share everything with each other, we

leave no one alone.”

Vi undrar om respondenterna brukar forsoka se sina erfarenheter som flykting ur ett annat
perspektiv &n det negativa, i avsikt for att gora bilden mera positiv eller i en ny infallsvinkel.
En respondent sager att det ar sa svart att svara pa eftersom livet i hemlandet och livet har
skiljer sig s mycket fran varandra. Vissa delar av livet hemma i hemlandet var battre medans
andra delar av livet ar battre har i Finland. Han ser med positivt sinne tillbaka pa nar han fick
jobba som tolk, eftersom det arbetet fick honom att kdnna meningsfullhet i vardagen. |
dagens lage har han inget jobb och det gor att han aldrig far kanna sig produktiv och
meningsfull. En annan respondent sager att det ar svart att se positivt pa flykten eftersom
han varje dag blir paAmind om hur laget ar i hemlandet. Han kanner skuld for att manga
fortfarande tvingas leva kvar i ett otryggt land. Det dnda positiva han ser &r att han sjalv ar
saker, men det betyder inte sa mycket for honom da manga av hans néara inte &r i trygghet.

De tva andra respondenterna beréttar att de forsoker se det positiva i vad som hant den. En
av respondenterna berattar att &ven om manga upplevelser har varit negativa forsoker han
anda forsta dem och ge dem mening, bland annat genom att skriva ned dem och analysera
dem som han ocksa beréattade i en tidigare fraga. Han séger att man inte behdver gora
upplevelserna positivare, men att man kan lara sig att leva med dem och ta styrka fran dem

om man accepterat det som hént.

Slutligen fragade vi respondenterna om de nagon gang blir upprorda 6ver sina erfarenheter,
sitt hemland och sina anhériga och vad de i sadana fall gor for att hantera kanslorna. En
respondent sdger att han ofta ar upprérd Over alla saker vi ndmnde och att det viktigaste for
honom &r att inte stdnga alla kénslor inne. Han beréttar att det &r okej att vara ledsen och att

grata utan att bli domd, det ar snarare starkt att vaga ta itu med sina kanslor. For att lugna
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ned sig brukar han ga ut pa en promenad med musik i 6ronen som &r det mest lugnande han

vet.

“If I'm upset I just take my headphones, put some good music on and go
for along walk, that's all a person really need to deal with the disturbing

thoughts in your head.”

En annan respondent séager att han varje dag tanker pa vad som hander i hans hemland dar
han fortfarande har flera anhdriga, han oroar sig ofta 6ver dem. Det finns inte direkt nagot
satt att fa oron att forsvinna, den kommer alltid finnas dar sa lange landet &ar otryggt. Om
oron och tankarna blir for mycket ar det bésta sattet att ta ut sig riktigt ordentligt pa ett
gympass, att fa avreagera sig pa nagonting. Den tredje respondenten sager att han ofta blir
upprord, framst for att det hander s& manga forédande saker i MellanGstern varje dag men
att ingenting uppmarksammas ute i varlden. Om nagot terrordad sker i Europa far det enorm
uppmarksamhet, medans manniskor i hans hemland dor varje dag utan att det syns
destomera. Den sista respondenten haller med honom, de forsoker sprida medvetenhet om
laget i deras land och har ocksa hallit forelasningar for att na ut till folk. En av respondenterna
berattar att nar han kanner att oron blir for mycket sa slappnar han av genom att spela tv-
spel. Nar man spelar kommer man till en annan vérld och far ta paus fran verkligheten en

stund.

"When my thoughts are going round and around in my head, gaming
really helps me, I can just flee from reality for a moment and live in

another world."

9 Slutdiskussion

| kommande kapitel kommer vi att fora en diskussion 6ver om vi har fatt svar pa vara ledande
fragestallningar som utgjort syftet for vart examensarbete. Vidare i kapitlet kommer vi att
aterkoppla resultatet med den teori vi har behandlat i vart examensarbete, i syfte att ta reda
pa om det finns nagot samband mellan resultatet och teorin. Syftet med vart examensarbete
har varit att undersoka huruvida flyktingar anvénder sig av sina egna copingresurser- och
strategier for att hantera psykisk pafrestning och for att anpassa sig till den nya
livssituationen. Vara centrala fragestallningar har varit hurudana copingresurser- och
strategier anvander flyktingar sig av och hur hanterar flyktingar de psykiska pafrestningar

som flykten fort med sig. Vi & medvetna om att vara fragestallningar ger utrymme for
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valdigt individuella svar, med tanke pa att varje individ hanterar svarigheter olika - om man

ens medvetet forsoker hantera de svarigheter man har upplevt.

Vi har kommit till insikt om att respondenternas upplevelser och erfarenheter har varit
valdigt individuella samtidigt som vi ocksa har hittat manga gemensamma faktorer som har
fort alla flyktingar tillsammans. De faktorer som vi upplever att flyktingarna har haft
gemensamt dr sorgen over att lamna sitt hemland, att splittras fran familj och vanner, att
kanna sig missplacerad, bli utsatta for hot och trakasserier samt en kénsla av nedstamdhet
och sorg Over sin livssituation. Utéver detta upplever vi att var och en av respondenterna har
olika satt att hantera denna psykiska pafrestning och beroende pa vad man har i bakfickan
fran tidigare eller hur man &r som person, paverkades dven respondenternas copingresurser.
Vi konstaterade snabbt att sorg tranger igenom vart &mne och vart examensarbetes resultat.
Trots att det inte alltid sades rent ut att man har k&nde sig nedstdmd, orolig eller upproérd
dver sin situation, kunde man anda avlasa den fortvivlan som en flykting bar med sig. Vi
kan med sakerhet av denna undersokning redogora att psykiska pafrestningar forekommer
bland flyktingar, i bade stérre och mindre utstrackning. Var ena respondent berattade
utforligt att han ofta sitter uppe hela natterna och funderar tillbaka pa allt som hant och grater,
vilket tyder pa en pagdende men smartsam sorgeprocess. Samma respondent menar ocksa
att han ofta har aterkommande mardrémmar pa natterna och med tanke pa detta kopplar vi

ihop det med PTSD som vi har beskrivit narmare i kapitel 4.1.

Tidigare i examensarbetet behandlade vi &mnet psykisk hélsa och redogjorde bl.a. for vilka
riskfaktorer som &r sarskilt vanliga bland flyktingar. Resultatet pekar pa att flyktingars
psykiska hélsa har paverkats i negativ utstrackning sedan flykten. Vi har fatt den
uppfattningen om att ovissheten i att vanta pa ett jakande eller nekande svar har varit en
process som har tart mest pa flyktingarnas psykiska halsa. Alla respondenter har under
intervjuerna beréattat ingdende om deras upplevelser av att vanta pa svar och att det forstor
en som person att leva i en sddan ovisshet. Vi har séledes tolkat ovissheten om deras framtid
och dverlevnad vara den mest psykiskt pafrestande upplevelsen hos flyktingar. I resultatet
framkom ocksa att flyktingarna inte kanner sig trygga med tanke pa att deras framtid &r oviss
men aven att deras vantan blir annu svarare och tyngre nar man inte kanner en grundtrygghet
I vardagen. Enligt Olsson & Olsson (2010, s. 244) behdvs en trygg miljo hos flyktingar for
att de 6verhuvudtaget ska kunna bearbeta de upplevelser de har varit med om men ocksa for
att kunna planera ens tillvaro. Vi fick uppfattningen om att de flyktingar som vi har
intervjuat, &nnu inte har kunnat ge mening till sina erfarenheter men att de mer eller mindre

forsoker bearbeta sina upplevelser till viss man. Orsaken till att bearbetningen hos
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flyktingarna kanske inte har tagit fart annu kan bero pa det faktum att ingen av flyktingarna
hade fatt ett svar pa sin asylansokan. Detta har lett till kanslor av otrygghet hos flyktingarna.
Om man utgar fran Olsson & Olsson’s (2010, s. 244) teori om att grundtrygghet och
bearbetning av erfarenheter ar ssmmankopplade, innebér det att vart resultat ar ett bevis for

att teorin dverensstammer i det verkliga livet.

“En copingstrategi kan innehalla manga copingmetoder. Copingmetoderna kan vara
kognitiva eller beteendeméssiga metoder. De kognitiva metoderna innebar att man forst
undviker och fornekar krisen for att i passligt tempo slappa fram kéanslorna, tampas med
dem och bdrja acceptera att det som hdnt inte gar att fordndra.” i Kapitel 5 skriver vi om
detta och vid tolkning av vara respondenters svar kan vi konstatera att det ar detta stadiet de
befinner sig i nu. De beréttar att deras erfarenhet och upplevelser fortfarande kanns tunga att
inse och forsta, men att det ar nagot man borjar acceptera med tiden. De vill kunna ga vidare
i livet for att kunna leva ett meningsfullt liv. Vi tolkar det som att respondenterna har borjat
finna och kanna acceptans till det som hant och att de vagar borja slappa fram sina kanslor.
Under tolkningen av vart resultat anar vi att de flyktingar som vi har intervjuat inte &nnu har
kant sig redo for att ge mening till sina erfarenheter, men att det kanske kommer med tiden.
Att ge mening till sina erfarenheter ar ett steg som oftast kommer efter att man funnit

acceptans. Att sorja ar en viktig process som tar en lang tid.

Det vi har fatt fram fran vara intervjuer ar att flyktingar anvander sig av kanslofokuserad
coping som innebédr att man hanterar och styr de k&nslomassiga reaktionerna. Vid
kanslofokuserad coping anvéander man sig av bl.a. hantering och kontrollering av kénslor,
andring av reaktionsmanster, acceptans, forstaelse, omtolkning och socialt stod, som vi kan
lasa om i kapitel 5.1. Vara respondenter gav oss olika svar pa hur de hanterade sina kénslor.
En skriver ned sina tankar och kénslor i en dagbok och kunde pa sa vis fa en béttre forstaelse
for dem. En annan flyr sin oro genom tv-spel, han vet att det hjalper honom att slappna av,
vilket ocksa ar ett satt att kontrollera sina kanslor. En respondent beréttar att han hanterar
sina kanslor genom att ga ut pa en lang promenad och lyssna pa musik. En annan respondent
sager att har far utlopp for sina kanslor genom att ta ut sig ordentligt pd gymmet. Alla
flyktingarna namner alltsa vid flera tillfallen olika saker de gor for att hantera kénslor, slippa
jobbiga tankar och hjalpa sig sjalv. Gemensamt héar ar att alla namnda atgarder de tar till for
att hantera kanslorna ar att det ar ndgon form av hobby. Aven om deras hobbyn &r olika s&

resulterar de alla i att respondenten hanterar och kontrollerar kanslorna via dem.
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Kapitel 5.3 Meningsskapande redogdr att mening innebér att man som individ kanner att
nagot man gor, eller nagot man upplever ar meningsfullt. Mening och hantering hor ihop,
det kan vara svart att finna mening i nagot man inte klarar av att hantera. Att finna mening
ar ocksa vagen till att kdnna acceptans och kunna leva vidare trots att man upplevt psykiska
pafrestningar eller kris. Ett sétt att copa har visat sig vara osjalviska och hjalpande beteenden,

pa sa satt kan man ge mening till sina erfarenheter och kanner att det man gor ar meningsfullt.

Av respondenternas svar har vi fatt fram att flyktingar ofta tar stod av varandra, genom att
prata om kanslor, ta del av varandras erfarenheter och ge rad till varandra. Vi kan koppla
deras svar till teorin om att copa och finna mening genom hjélpande beteenden. Vi fragade
respondenterna om de har accepterat det som hant, sina upplevelser och sjalv faktumet att
de tvingats fly. Det framkommer att de alla &r i olika stadie gallande acceptans, nagon sager
att det ar ndgot som kommer med tiden, medan nagon annan menar att han nog har accepterat
det som hant. Att kunna se tillbaka pa sina upplevelser och berétta for nagon annan om dem

betyder nog anda att man kommit en bra bit i att acceptera det som skett.

9.1 Kiritisk granskning

Vi upplevde att det var ganska svart att hitta passande respondenter till var undersokning. Vi
visste inte riktigt hur vi skulle fa kontakt med flyktingar eller ndgon som overhuvudtaget
skulle vara villig att beratta om sina upplevelser och dela med sig om ett s& pass kanslosamt
amne. Det l6ste sig da vi fick nys om tva nyanlanda flyktingar som skulle halla en forelasning
om situationen i deras hemland, vi sdg var chans att hitta flyktingar som ar villiga att dela
med sig om sina upplevelser. Vi hade géarna inkluderat flera respondenter i vart
examensarbete men det var som sagt inte sa latt att hitta flyktingar att stalla upp. En av dem
som blev tillfragade tackade artigt nej och berattade att han inte kande sig bekvam for att
delta i en intervju och en annan berattade att han verkligen inte vill dra upp gammalt stoff

nar han antligen har gatt vidare.

Orsaken till att vi endast har intervjuat man har varit slumpartad och har mer eller mindre
berott pa att vi hade manliga kontakter bland flyktingar fran tidigare. Hade vi haft en jamn
konsfordelning pa tva man och tva kvinnor kanske resultatet hade blivit ett annat, men det
ar svart att spekulera vidare i detta. En vanlig stereotypi ar att man har svarare att prata om
kanslor &n vad kvinnor har, sa det kan ju handa att vi hade fatt annu mer utforligare svar om

vi hade inkluderat kvinnor i var undersokning. Om vi skulle ha inkluderat kvinnor i var
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intervju hade vi troligtvis ocksa blivit tvungna att ordna fram en tolk, eftersom manga av de

kvinnor som kommer fran krigsdrabbade omraden inte kan prata engelska.

En annan aspekt som vi anser vara vasentlig att ta upp géllande var undersokning &r att vara
intervjuer med flyktingarna har utspelat sig pa engelska. | planeringsstadiet funderade vi
forst ut vara fragor pa svenska som senare Gversattes till engelska infor vara intervijuer.
Intervjuerna skattes helt pa engelska och vi antecknade aven pa engelska for att inte ga miste
om eller missuppfatta respondenternas meningar. Avslutningsvis Oversatte vi det engelska
intervjumaterialet till svenska. Enligt Kvale (1997, s. 214) kan 6verséttning fran sprak till
skriftsprak vara komplicerat och kan i sin tur leda till att man sjalva oavsiktligt andrar pa
textens egentliga mening, sa dven det faktum att vi har bandat in och skrivit ned intervjuerna

fran sprak till skriftsprak kan ha gjort en mindre férvridning av materialet.

Kvale (1997, s. 214) menar att vid tolkning av resultatet bor man fundera 6ver hur pass
giltiga fragorna ar och om svarens tolkning &r logisk. Jag tror att man nog behéver lagga ner
ganska mycket tid pa tolkningen av svaren for var undersokning och att forsoka undvika att
manipulera resultatet. Det & ndmligen ganska latt hant att resultatet blir snedvridet nar man
oversatter fran ett sprak till ett annat och det ar svart att vara riktigt ordagrann eftersom vissa

ord endast existerar pa det ena spraket.

Vi upplevde att det var svart att fa fram exakt vad det var som vi ville veta i vara intervjuer.
Framst pa grund av att vi i var undersokning har anvant oss av ganska svara ord och uttryck
och detta ledde till att spraket forsvarades. Under intervjutillfallena fick vi slopa
anvandningen av begreppen coping, copingresurser och copingstrategier eftersom vara
respondenter inte visste vad dessa begrepp innebar. Som ni ser i bilaga 1 valde vi darfor att
formulera fragorna pa ett mer lattforstaeligt satt, genom att frdga om hur man kan hjalpa sig
sjalv, om de har accepterat det som hant, vad de gor nar det kénns jobbigt 0.s.v.

Ett problem som vi stétte pa var att vi ibland fick ratt flummiga svar som svavade ut och
kringgick syftet med var fraga. Vi markte ocksa att det var vanligt att frdgorna ibland gick
in i varandra. Nagot vi kunde gjort annorlunda r att &gna mer tid at intervjufragorna och att
vi hade formulerat dom till lattforstaelig engelska. Vi hade manga fragor och flera av
fragorna ledde till ndgorlunda liknande svar. For att fa mera variation i vara svar kunde vi
istallet ha slétt ihop frdgorna och haft ett mindre antal fragor fast med mera innehéll. A ena
sidan Onskar vi att vi kunde stéllt frdgorna mera ’rakt pa sak’ for att i tydligare svar, men

med tanke pa att det ar ett kansligt &amne kande vi anda att vi behovde stalla fragorna med
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varsamhet. Nu i efterhand har vi anda ként oss nojda over att fragorna som vi stallde holls
oppna for tolkning. Det gav rum &t vara respondenter att sjalvstandigt och 6ppet beratta om
sina upplevelser utan att vi var med och styrde deras svar. Vi anser att vi fick svar pa det
mesta som vi ville fa fram dven om vi fick lagga ned mycket tid pa att koncentrera ihop alla

uttalanden.

Under arbetets gang kom vi underfund med att vi hade valt ett valdigt svart amne att skriva
om. Att hitta information var inte ett problem, men att hitta palitliga och utférande kallor om
vart amne var desto svarare. Amnet har blivit mer omtalat frdn och med den senaste
flyktingkrisen och darfor hade vi svart att hitta kallor. Vi har varit tvungna att leta lange for
att hitta bra och informativa kallor. Nu kéanner vi oss dnda nojda med bade teoridelen och
undersokningen, &ven om det var en lang och svar undersékning. Vi ar tacksamma att vi fatt
ta del av vara respondenters upplevelser, vi dnskar att &mnet om flyktingars livssituation far

mer uppmarksamhet och hoppas att se mer av undersokningar likt var egna.
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Tell us about your story, what made you decide to leave your country?

Have you experienced any kind of disturbing actions in your home country that you feel

traumatized by? If not, do you know anyone who has?

How do you think it affects one who has to leave his country, not feeling safe and having

to start all over in a new country? Is it mentally hard?
Is it common that refugees have to split/leave their families?
How did your life change after the war/having to leave?

Do you feel like you have accepted the fact that you have had to move from your home

country to a completely new state?

Do you feel like you have grown as a person as a result of the whole experience? How

come?

What do you think is the best way to help a refugee that has experienced crisis in the

home country or on his/her way to the new country?
...And what do you think is the best way for a refugee to help himself after a crisis?

Do you think having a hobby, work or other activities helps for a person who has
experienced fleeing/displacement?

Do you think refugees get enough sympathy and understanding from the society?

Do you think refugees in general have somebody to talk to, get advice from and discuss
their feelings with? Like talking about their current life situation and so on. Professional

or friend?

Do you ever try to see your experience as a refugee in a different light? To make it seem

more positive or so.

Do you ever get upset about what has happened to your country and close ones? What
do you do if that happens?



