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4 dager (20 timer) 
Kulturorientering om Norge 

 
 

 
 Dag 1 

 
Dag 2 
 

Dag 3 
 

Dag 4 
 

1 EMNE 1  
Velkommen til Norge 
Innledning 

EMNE 6  
Levekostnader 

EMNE 11  
Kulturtilpasning 
Forståelse for kulturelle 
forskjeller, mangfold, 
toleranse, rasisme 

EMNE16 
Sosial samhandling  
Etablere nettverk, 
vennskap, sosiale 
aktiviteter  

Pause     
2 EMNE 2  

Norge i et nøtteskall 
Mennesker, geografi, 
klima, klær, mat, tid, 
historie, religion, 
demokrati 

EMNE 7  
Norsk liv og samfunn 
Kjønnsroller / 
likestilling 

EMNE 12  
Helse 
Generelt om 
helsevesenet, fastlege, 
legevakt/sykehus  

EMNE 17  
Den norske 
kommunen 
 

Pause     
3 EMNE 3 

Norge i et nøtteskall 
Forts. 

EMNE 8 
Familie 
Ekteskap, 
barneoppdragelse, 
parforhold 

EMNE 13 
Helse 
Reproduksjon, psykisk 
helse, tannhelse, osv. 
 

EMNE 18 
Offentlige instanser 
og tjenester 
Ansvarsfordeling og 
hvordan finne frem 

Lunsj     
4 EMNE 4  

Utdanning 
Introduksjonsprogram 

EMNE 9  
Lov og orden 
Familievold, 
kjønnslemlestelse, 
plikter og ansvar 

EMNE 14  
Bolig 
Film: “Velkommen til 
ditt nye hjem” 
 

EMNE 19  
Reisen til Norge 

Pause     
5 EMNE 5  

Arbeidsmarked 
 
 

EMNE 10  
Kultursjokk  
“Norsk kultur” 

EMNE 15  
Bolig 
Forts. 

EMNE 20  
Evaluering 
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Velkommen til IOM Oslos kurs i 
kulturorientering (KO). 
 
Du er på vei til å flytte til et land i Nord-
Europa som på mange måter er ulikt fra ditt 
eget. Folk snakker et annet språk, spiser 
annerledes mat og deres tankegang og atferd 
kan være ulik fra hva du er vant til. Mange 
ting vil virke bra, men andre ting vil være 
rart for deg og kanskje til og med støtende. 
 
Siden du allerede har krysset minst en 
grense til et nytt land, vet du at mennesker er 
forskjellige på ulike steder. For de fleste 
mennesker vil egen kultur være en naturlig 
referanse og utgangspunkt i forsøket på å 
forstå en ny kultur. En annen ting vi alle har 
til felles er at vi er individer og er derfor i 
det minste litt annerledes enn alle andre.  
 
Over de neste fire dagene vil du bli 
presentert en mengde informasjon om 

Norge. Dette heftet er ment som et 
supplement til klassene. Det vil være ditt 
ansvar å gjøre mest mulig ut av dagene 
sammen med den bikulturelle læreren fra 
IOM Oslo. Du må bruke muligheten til å 
stille spørsmål og å være en aktiv deltaker. 
Hvis noe er uklart eller du ikke forstår, er 
det opp til deg å spørre.   
 
Husk: Det er ingen dumme spørsmål! Alle 
spørsmål er viktige, og det vil alltid være 
andre folk i klassen som ønsker å vite 
svarene på dine spørsmål. 
 
Mange av klassediskusjonene er om 
kulturelle forskjeller. Sørg for å delta i 
diskusjonene så du ikke misforstår hva som 
blir sagt. Husk at i Norge er det å være en 
god student ikke bare å lytte, men å delta og 
uttrykke dine egne meninger. 

 
 

Lykke til og velkommen til Norge! 
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Mennesker 
Norge har 4,7 millioner innbyggere. Den gjennomsnittlige befolkningstettheten er 14 innbyggere 
per km2. Norge har en veldig lang kystlinje og de fleste nordmenn bor i nærheten av kysten.   
Rundt en av fem nordmenn bor i hovedstaden Oslo (500 000 innbyggere) eller i de 
omkringliggende fylkene typisk referert til som ”Øst-Norge”.   
 
 Norge Myanmar Bhutan Irak Irak 
Hovedstad Oslo Naypyidaw 

(Pyinmana) 
Thimpu Baghdad Asmara 

Innbyggere 4,6 mill 50,7 mill 634,982 28,2 mill 4,3 mill 
Størrelse (km2) 324 200 678 500 46,500 438,317 121,320 
 
Flertallet av menneskene i Norge etniske nordmenn. Det finnes også samer og andre nasjonale 
minoriteter i tillegg til mer nylig ankomne immigrantgrupper og deres etterfølgere. Omlag 9% av 
befolkningen har innvandrerbakgrunn. De største utenlandske gruppene er fra Polen, Pakistan, 
Sverige, Irak og Somalia. 

Geografi 
Norges størrelse er 324 000 km2. På kartet ser du at Norge er et smalt og langstrakt land, som 
strekker seg omkring 2 000 km fra nord til sør. Det vil ta deg omlag 25-35 timer å kjøre med bil 
fra nord til sør eller ca 2-3 timer med fly.   
 
Norge er lokalisert på Europas nordlige topp. Landet er fjellendt, med flere fjellkjeder som går 
fra sør til nord. Som et resultat er store deler av landet tynt befolket, og bare tre prosent av landet 
kan bli dyrket. Langs kysten har fiske tradisjonelt sett vært et viktig yrke. 

Klima  
Det er fire årstider:  

�  vinter (november – mars)   
�  vår (april - mai),  
�  sommer (juni – august)  
�  høst (september – oktober).  

 
Sommer er den varmeste årstiden. Temperaturen kan nå over 30 grader Celsius i enkelte områder 
av Norge om sommeren. I løpet av vinteren, som er den kaldeste årstiden, kan temperaturen falle 
til minus 20 grader. Under våren blir været varmere og det blir lysere. Om høsten blir det 
mørkere og kaldere. Det er derimot store variasjoner innenfor Norge. Det kan også være store 
variasjoner i temperatur og værforhold i løpet av en og samme dag. Det regner gjennom hele 
året. Om vinteren er det snø og temperaturen faller langt under null grader Celsius.  
 
Nordmenn tilbringer mye tid innendørs, spesielt om vinteren. Som et resultat er hjemmet svært 
viktig for de fleste nordmenn. Nordmenn morer seg også med ulike typer vintersport, slik som 
skigåing og skøyteløp. Om sommeren når det blir lyst tilbringer folk også tiden utendørs. Norge 
er kjent som ”Midnattssolens land”. Om sommeren går solen aldri ned i Nord-Norge, og om 
vinteren er det færre timer med dagslys jo lenger nord du drar. På Nordkapp, det nordligste 
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punktet på Norges fastland, er det nesten ikke noe dagslys fra 18. november til 24. januar fordi 
solen ikke stiger over horisonten. Dette betyr allikevel ikke at dagene blir så mørke som nettene. 

Klær 
For hver årstid finnes det passende måter å kle seg for å kunne være bekvem. Den beste måten å 
kle seg om vinteren er å bruke undertøy laget av bomull med et lag av klær laget av ull over, i 
tillegg til hansker, tykke støvler, en lue og til sist en vinterjakke ytterst. Dette vil holde deg varm. 
Både kvinner og menn bruker bukser.   
 
På filmkuttene du ser gjennom hele CO vil du se folk i ulike deler av Norge på forskjellige tider 
av året. Legg merke til hvordan de er kledd.  
 
Når du ankommer din kommune kan du legge merke til hvordan de lokale kler seg, og du bør 
diskutere passende måter å kle seg i ditt område med din flyktningkonsulent.  
 
Og hvis du redd for at Norge vil bli kaldt, husk det norske ordtaket: “Det er ikke dårlig vær, bare 
dårlig klær”. 

Historie  
     Svartedauden    Grunnlov Uavhengighet    Oljealder 
800 -1030 1349        1814      1905 1940-1945 1970s --> 
________________________________________________________________ 
Vikingtiden  Dansk styre       Union   Okkupasjon   
     med Sverige  Andre verdenskrig   
 
Norge er kjent som vikingenes land. Vikingperioden var mellom 800 og 1030. Vikinger var 
sjøfarende handelsmenn og utforskere. Historien husker dem derimot først og fremst som pirater. 
Vikingperioden endte da kristendommen kom til Norge rundt 1030 og Norge ble forent under en 
konge.  
 
En tredjedel av befolkningen i Norge ble drept av Svartedauden i det fjortende århundre. 
Adelskapet ble rammet hardt og Norge har ikke hatt noe betydelig aristokrati etter dette. De 
neste 400 årene etter Svartedauden var Norge styrt av Danmark. Det danske styret endte i 1814. 
og dette feires. på grunnlovsdagen den 17. mai. Norge gikk isteden inn i en union med Sverige. I 
løpet av denne perioden emigrerte tusenvis av nordmenn til USA på grunn av fattigdom i Norge.  
 
Norge ble uavhengig i 1905. Etter en folkeavstemning ble det bestemt at Norge skulle forbli et 
kongedømme. En dansk prins ble anmodet om å stige opp på tronen i Norge og hans barnebarn, 
Kong Harald V er nåværende konge av Norge. Dronningens navn er Sonja og kongeparet har to 
barn.  
 
Under andre verdenskrig ble Norge ble okkupert av Tyskland fra 1940 til 1945. I løpet av de 
siste femti årene har Norge utviklet seg fra å være et fattig land til å bli et av de rikeste landene i 
verden. Dette har vært mulig på grunn av leting etter olje og gass i Nordsjøen siden slutten av 
1960- og 1970-årene. Olje og gass spiller en vesentlig rolle i den norske økonomien.  
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Religion 
Kristendommen (Katolisismen) kom til Norge under vikingtiden. Under dansk styre skiftet 
nordmenn til evangelisk lutheranisme. I dag er evangelisk lutheranisme den offisielle religionen 
til staten og til flertallet av befolkningen. Det finnes også forskjellige religiøse minoriteter, 
inkludert katolikker, muslimer, buddhister, hinduer, jøder og andre religioner. Religionsfrihet er 
garantert etter loven.  
 
Selv om flertallet av befolkningen er medlem i statskirken, deltar svært få på vanlige 
søndagsgudstjenester. Ca 2-5 % av nordmenn går i kirken regelmessig.  

Mat 
Hva som kan sies å være typisk norsk kosthold varierer med regioner og generasjoner, men 
nordmenn spiser generelt mye fisk, kjøtt (okse, svin, lam, kylling) og grønnsaker (slik som 
poteter, gulrøtter, erter, kål, blomkål, mais, tomat, løk). Typisk eller tradisjonell norsk mat er 
ikke sterkt krydret. Tradisjonelle krydder er kun salt og pepper. Mat er relativt dyrt i Norge og 
svært mange matprodukter er importert. I dag er mat fra Asia og Afrika tilgjengelig i mange 
deler av Norge.  
 
Mens mange nordmenn i disse dager spiser på restauranter regelmessig, er det fremdeles relativt 
dyrt å spise ute.  
 
Fiske i sjøen er gratis for alle. Fiske i innsjøer og elver samt jakt krever tillatelse.  

Miljø 
Natur og miljø spiller en viktig rolle i norsk dagligliv og kultur. Sport, turgåing og andre former 
for utendørsaktiviteter er populære blant nordmenn. I tillegg legger nordmenn vekt på renslighet 
når det gjelder sine omgivelser. For eksempel vil kasting av søppel på offentlige steder ikke bli 
sett på med blide øyne og den som kaster kan få bot. I urbane områder forventes det at 
hundeeiere plukker opp avføringen til hundene sine og kaster det i søppeldunken.  

Overholdelse av tid 
I Norge er punklighet forventet til enhver tid. Overholdelse av tid betyr å ta personlig ansvar for 
å overholde frister, komme på jobb i tide, møte opp tidsnok til en avtale eller betale en regning i 
tide.  
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Utdanning er en viktig del av det norske samfunnet. Staten bruker mye penger på utdanning for å 
sikre at alle, uavhengig av alder, kjønn, religion og rase får den samme muligheten til å ta en 
form for utdanning. Skolesystemet er likt over hele Norge.  
 
Utdanning er en livslang prosess i Norge. Over hele landet vil du finne mange tilbud for videre 
utdanning og kurs for voksne. Det er ikke uvanlig at godt voksne tar videre utdanning eller kurs 
av ulike slag.  
 
 
Alder 19+ Universitet 

4-6 år 
Høyskole 
2-4 år 

Alder 18+ Militærtjeneste for gutter 12 – 15 måneder 
Alder 16 - 18 Videregående skole 3 år 
Alder 13 – 15 Ungdomsskole 3 år 
Alder 6 – 12 Barneskole 7 år 
 Barnehage 
 
Skoleåret starter i august og ender i juni. De viktigste ferier er jul (1,5 uke) og påske (en uke). 
 
 

Barnehage 

 

Barnehage er for barn mellom elleve  måneder og 
fem år. Foreldre må søke om plass. I de fleste 
kommuner er det mangel på barnehageplasser. 
Mange kommuner har en venteliste. Den månedlige 
avgiften varierer fra sted til sted og avhenger av 
foreldres inntekt. 

Grunnskole 

 

Grunnskole er gratis og obligatorisk for alle barn i 
Norge. Skolebøker er også gratis. Grunnskole starter 
det året barnet fyller seks. Det tar ti år å fullføre 
obligatorisk skolegang: syv år på barneskole og tre år 
på ungdomsskole. Barn med norsk som andrespråk 
gis ekstra undervisning.   

 
Skolefritidsording (SFO) er et fritidstilbud for barn fra første- til fjerdeklasse, hvor de kan 
være etter skolen til foreldrene kommer fra jobb og henter dem. Man må søke om en plass og 
det er ikke gratis.  
 
Forelder-lærer interaksjon: Dette er en viktig del av skolesystemet i Norge. Det arrangeres 
gruppevise foreldremøter og også individuelle konferansetimer mellom foreldre og lærer. For 
barnas beste er det viktig at foreldre deltar på disse aktivitetene. 
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Generelle regler: 
Det gjelder egne regler for å be om eller innvilge permisjon fra skoleaktiviteter for elever. Det 
er viktig for foreldre å informere skolemyndigheter om alle forhold gjeldende utdanningen til 
deres barn.  
 

Videregående skole       

 

Alle elever har rett til å gå på en videregående skole i 
Norge. Varigheten en enten tre eller fire år. Det er 
gratis å gå på videregående, men elevene må kjøpe 
sine egne skolebøker. Det finnes rundt 15 ulike 
kursalternativ å velge. 

Høyere utdanning: Universiteter og 
Høyskoler 

 

Det er syv universiteter i Norge: Universitetet i Oslo, 
Universitetet i Bergen, Norges teknisk-
naturvitenskaplige universitet i Trondheim, 
Universitetet i Tromsø, Universitetet i Stavanger, 
Universitetet for miljø- og biovitenskap (UMB, på 
Ås) og Universitetet i Agder (lokalisert i 
Kristiansand, Grimstad og Arendal). 
 
Det er også mange høyskoler over hele landet. 
 

 
Studielån og stipend 
Staten tilbyr lån og stipend til elever og studenter som tar høyere utdanning. Også flyktninger er 
berettiget slik bistand. 
 
Godkjenning av utdanning ervervet utenfor Norge 
Utenlandsk utdanning må evalueres før du kan fortsette din utdanning eller arbeid i Norge. 
Snakk med flyktningkonsulenten om den riktige fremgangsmåten. Dette vil sikre deg at du 
plasseres i den riktige klassen/kurset. 
 
Livslang utdanning 
Et økende antall nordmenn fortsetter å ta utdanning som voksne. Mange voksne bytter karriere 
på grunn av forandringer i arbeidsmarkedet. 
 
Forelderens rolle 
Foreldrene har en plikt til å delta på skoleaktiviteter og med dette følge opp barnets utdanning. 
Dette baserer seg på en lov som definerer forelderen som hovedansvarlig for barnas oppdragelse. 
Som forelder må du også ringe skolen hvis barnet ditt skal være fraværende. Sørg for at barnet 
har med seg passende mat til lunsj.   
 
Mer informasjon på www.fug.no [kun norsk] 
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Som ny innbygger i Norge er du ansvarlig for aktiv deltakelse i ditt nye samfunn. 
Den norske regjeringen har derimot innsett vanskelighetene med en slik prosess og har derfor 
laget et program for de nyankomne flyktningene. 
 
Dette programmet er kalt introduksjonsprogrammet og varer opptil to år avhengig av dine behov. 
Hensikten er å hjelpe deg å bli kvalifisert for utdanning eller en jobb i Norge. Programmet vil bli 
tilpasset til dine individuelle behov.  
 
Mer umiddelbare mål med introduksjonsprogrammet er å sikre basiskunnskaper i norsk språk og 
samfunn, samt å assistere med å finne og søke på den første jobben eller plassere deg på riktig 
nivå i det norske skolesystemet. Programmet vil også hjelpe deg å bedre finne fram i ditt nye 
lokalsamfunn. 
  
Deltakelse er både en rettighet og en plikt for alle nyankomne flyktninger (både menn og 
kvinner) i alderen 18-55. Økonomisk støtte fra kommunen vil avhenge av deltakelse i 
programmet. På denne måten blir introduksjonsprogrammet din første jobb i Norge.  
 
Programtilbudet er normalt sett bare gyldig i din kommune. Hvis du flytter til en annen 
kommune kan du miste retten til deltakelse.  
 
Introduksjonsprogrammet er ikke identisk for alle deltakere. Det vil bli tilpasset individuelt for 
deg. Valgmulighetene som tilbys deg avhenger derimot av mulighetene tilgjengelig i kommunen 
hvor du bosettes.  
 
 Kort tid etter bosetting i Norge vil du bli intervjuet av kommunen du flytter til for å kartlegge 
din utdanningsbakgrunn, dine kvalifikasjoner, dine behov og dine forventninger til livet i Norge. 
Intervjuet vil hjelpe deg og kommunen med å opprette en plan for introduksjonsprogrammet som 
et tilpasset til deg. Du vil også bli tildelt en kontaktperson som vil hjelpe deg med alle forhold 
vedrørende introduksjonsprogrammet.  
 
I introduksjonsprogrammet vil du lære norsk og om norsk liv og samfunn. Undervisningen vil 
ikke bare finne sted i klasserommet, men vil bli kombinert med praksis. 
Introduksjonsprogrammet inkluderer også forberedelser til arbeidslivet.  
 
Introduksjonsprogrammet er organisert på liknende måte som normalt arbeidsliv i Norge. 
Deltakelse i programmet er en fulltids (30 - 37, 5 timer per uke) og fullt års (47 uker) 
beskjeftigelse. Mens du deltar i programmet vil du motta økonomisk trygd som en ”lønn”. 
Summen du mottar vil være fast bestemt og en viss sum vil bli trukket for ugyldig fravær.  
 
Introduksjonsprogrammet vil være tilgjengelig for deg opptil to år etter at du bosettes i Norge. 
Du kan være i programmet inntil to år. Når du kommer inn på videre studier eller finner en jobb 
kan du forlate programmet.  
 
Husk imidlertid på at du ikke kan komme tilbake til programmet på et senere stadium, selv om 
du mener du trenger det! 
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Det er viktig for nordmenn å ha en jobb. 
Både menn og kvinner tar aktiv del i 
arbeidslivet. I dag er det nesten like mange 
kvinner og menn ansatt i arbeid utenfor 
hjemmet. Fødselspermisjon og strukturer for 
å ivareta barna mens foreldrene er på jobb, 
gjør det mulig for kvinner med barn å delta i 
arbeidslivet. 
 
Norge, som de fleste andre land, går 
gjennom perioder hvor det er vanskelig å 
finne lønnet arbeid. I perioder med høy 
arbeidsledighet hjelper det å ha gode 
kvalifikasjoner, men det er fremdeles ingen 
garanti for at du vil finne en jobb.  
 
Det er vanskeligere for nylig ankomne 
utlendinger å få en jobb enn for folk som er 
integrert i arbeidsmarkedet. De fleste 
arbeidsgivere vil kreve en viss kunnskap i 
norsk. I tillegg vil du trenge å få eventuelle 
vitnemål fra ditt hjemland evaluert. Denne 
prosessen tar tid og du vil kanskje ikke få 
full godkjenning av tidligere skolegang. 
Dette skyldes til en viss grad ulikheter i 
utdanningssystemet. Det er derfor viktig å 
ha all mulig dokumentasjon fra din tidligere 
utdanning og arbeid. Sørg for at din 
dokumentasjon blir sendt til evaluering så 
snart som mulig.  
 
Selv om du får dine vitnemål evaluert og 
godkjent, trenger du fremdeles å 

kommunisere med folk. Nøkkelordet her er 
språk. 
 
Å kunne snakke norsk er en udiskutabel 
forutsetning for å få en jobb. Den første 
jobben i Norge er for mange utlendinger ofte 
noe annet enn hva de hadde forventet, men 
husk at det bare er en start. Du vil kanskje 
måtte bytte jobb mange ganger før du finner 
en jobb du er kvalifisert til å gjøre. I 
mellomtiden vil din første jobb hjelpe deg å 
praktisere og perfeksjonere din norsk.  
 
Arbeidsledighetsnivået i Norge er relativt 
lavt, men som i andre land er det alltid 
vanskeligere for immigranter enn for den 
lokale befolkningen å komme inn på 
arbeidsmarkedet. For arbeidssøkere med lite 
eller ingen arbeidserfaring, kan det ta lenge 
tid å finne en jobb.  
 
Bruk sjansen til å forbedre dine 
kvalifikasjoner i perioder hvor du leter etter 
jobb. Dette kan gjøres gjennom kurs, 
videreutdanning og selvstudier.  
 
Jobbsøknader må alltid ha en CV 
(curriculum vitae) vedlagt. En CV er et 
dokument hvor man fører opp 
utdanningsbakgrunn og arbeidserfaring, 
arrangert i kronologisk rekkefølge.  

Noen gode råd 
1. Sett av tid til å lære språket ordentlig. 
2. Ta introduksjonsprogrammet seriøst. 
3. Vær forberedt på at din første jobb antakelig ikke vil være hva du forventet, og at det vil ta 

tid å finne din drømmejobb. 
4. Vær fleksibel. 
5. Engasjer deg for å finne en jobb. Husk at ingen arbeidsgiver vet at du eksisterer før du har 

introdusert deg selv. 
6. Du er den eneste personen som kan fortelle en potensiell arbeidsgiver om dine 

kvalifikasjoner. 
7. Bruk venner og bekjentskaper (ditt nettverk) når du leter etter jobb. 
8. Få hjelp til å skrive et bra søknadsbrev. 
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9. Ikke mist håpet hvis du ikke får den første jobben du søker på. 
10. Læringsprosessen i Norge varer fra “krybben til graven”. Bruk den tiden du trenger.  

Fordeler med å skaffe seg en jobb 
·  Å bevise at du er et ansvarlig individ 
·  Å forbedre din levestandard 
·  Å bli selvhjulpen og uavhengig 
·  Å oppnå respekt fra andre og medlemmer av din folkegruppe 
·  Å bli kjent med nordmenn 
·  Å fortsette læreprosessen og få nye kunnskaper i prosessen 
·  Å bidra indirekte til utviklingen av ditt hjemland 
·  Å skaffe deg en solid arbeidshistorie 
·  Å vise andre at flyktninger kan være delaktige medlemmer av samfunnet 
·  Å betale norsk skatt for å bidra til å opprettholde og forbedre velferdssystemet som du er 

en del av 
·  Å utvikle en ny identitet 
·  Å bidra med å oppnå mål for deg og din familie 
·  Å utvikle ens kreativitet og tjene som en inspirasjon for andre 
·  Å tjene som en rollemodell for den unge og framtidige generasjonen 

Tips for gode arbeidsrelasjoner 
·  Møt tidsnok og vær produktiv gjennom hele dagen 
·  Hvis du skal være fraværende eller komme sent, informer din arbeidsgiver på forhånd  
·  Ta sykedag bare hvis du er genuint syk  
·  Spør spørsmål umiddelbart når du ikke forstår en oppgave 
·  Vær observant, se hvordan andre gjør ting  
·  Jobb for en solid arbeidsattest 
·  Si opp før du forlater en jobb 
·  Behandle andre med respekt, spesielt kvinner 
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Generell informasjon 
Valutaen i Norge er den norske krone, forkortet NOK eller Kr.  
 
Det er mynter verdt 50 øre (100 øre = 1 NOK), 1, 5, 10 og 20 NOK. Det er sedler verdt 50, 100, 
200, 500 og 1000 NOK.  
 
Valutainfo (1. juli 2008) 
             1 �  =   8.00 NOK  
             1 US $ = 5.07 NOK  
             1 £ =  10.12 NOK 

Kreditt og lån  
De fleste nordmenn må ta opp et lån for å kjøpe dyre ting som en bil, et hus osv. Du vil trenge en 
regelmessig inntekt for å få et lån og du må bevise at du har en god kreditthistorie.  
 
Dersom du ikke betaler regningene dine i tide, vil hver påminnelse komme med en økning.  
 
Etter litt tid, hvis du fremdeles ikke har betalt, vil du bli kontaktet av et gjeldsinnkrevingsselskap 
og du kan ende opp med å bli erklært ikke i stand til å betale regningene dine (kjent i Norge som 
inkasso). Dette kan få seriøse konsekvenser for deg, da du kan risikere å ikke være berettiget lån 
eller til og med mobilabonnement hvis navnet ditt er registrert hos et inkassobyrå.  

Elektriske apparater 
Noen nytteprodukter slik som stereo, CD, DVD, videomaskiner eller mobiltelefoner er dyrere 
enn hva du kanskje er vant til.   
 
En advarsel:  
Noen ganger reklamerer butikker for utstyr, som mobiltelefoner, til en veldig lav kostnad. For 
eksempel kan en mobiltelefon være avertert til 1 NOK, eller fire DVD-er kan være avertert for 
140 NOK (ca 20 USD). I realiteten vil du ende opp med å måtte betale en mye høyere sum med 
penger fordi du ved kjøp binder deg til abonnementer. Ikke la det lure av de veldig lave prisene, 
spør etter mer detaljer før du inngår enhver kjøpsavtale! 

Transport      
Norge har et godt utviklet offentlig transportsystem for langdistanse reiser som omfatter fly, tog 
mellom de store byene og langdistanse busser. I mange av byene finnes et omfattende 
transportsystem (buss, tog, undergrunnsbane eller trikk) som gjør folk i stand til å forflytte seg 
effektivt fra sted til sted uten å eie egen bil. Drosjer er også tilgjengelige, men er dyre. 
 
For daglig transport kan du kjøpe en enkeltbillett eller et kort (dagskort/ukeskort). Faste reisende 
kjøper månedskort. Det er ditt ansvar å reise med en gyldig billett. Hvis du blir tatt på bussen 
eller toget uten en gyldig billett, må du betale en stor bot istedenfor den faktiske billettprisen. 

Telefon  
Å ringe til ditt hjemland med hustelefonen eller med en mobiltelefon er veldig dyrt, med det 
finnes telefonkort som kjøpes på forhånd til en overkommelig pris, som kan brukes til å ringe 
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utenlands til forholdsvis lave priser. Slike kort selges i asiatiske butikker og visse kiosker. Nå for 
tiden er det også mulig å ringe gratis til utlandet ved bruk av internett. 

Shopping 

Priser 
I Norge selges produkter til fast pris. Du kan ikke prute i normale butikker, men når du ser varer 
merket ”salg” betyr det at du kan kjøpe det billigere enn den normale prisen.  
 
Eksempler på matpriser:   
 

Vare Pris Vare Pris 
Poteter 1kg 
Ris 1kg 
Løk  1kg 
Tomater 1kg  
Kjøtt 1kg 
Kylling  
Fisk 1kg 
Matolje  

 
 

Sukker 1kg 
Maismel  
Brus 1l  
Øl 0.5l 
Bananer 1kg 
 

 
 
 
 
 

 

Supermarked 
Dette er de vanligste typer matbutikker i Norge. Du kan finne de fleste ting du trenger i 
dagliglivet fra ulike husholdningsprodukter til mat, vaskeprodukter, kosmetikk og blader.  

Brukt-butikker  
Norge er et dyrt land. Når det er mulig handler folk fra brukt-butikker med reduserte priser hvor 
de kan prute. Man kan få møbler, klær og elektriske apparater fra disse butikkene.  

Banksystemet 
Det er absolutt nødvendig å ha en bankkonto i Norge. Kontoen benyttes for å motta penger 
(f.eks. lønn), for å betale regninger eller for å spare penger. Du kan også sende penger hvor du 
måtte ønske gjennom din konto.  

Minibankkort 
Når du åpner en konto vil du få et minibankkort. Hvis du har penger på kontoen kan du ta ut 
penger fra minibanker og også betale for varer og tjenester med dette lille plastkortet. Det er ditt 
ansvar å ta godt vare på kortet og den personlige koden. Hvis du mister det eller det blir stjålet, 
må du umiddelbart melde fra til din bank for å sperre urettmessig bruk.  
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Et månedlig budsjett  
 
Eksempel 1 
Mohamed kom til Norge for fem måneder siden. Han mottar kr 3500,- per måned i sosialhjelp 
fordi han fremdeles ikke har en jobb. (Denne summen kan variere for ulike personer, avhengig 
av deres situasjon). Her er hans månedlige utgifter:  
 
 
Husleie NOK 
Strøm NOK 
Mat NOK 

Transport NOK 

TV-lisens NOK 

Telefon NOK 

Toalettartikler NOK 

Klær og sko hver tredje måned NOK 
Barns utdanning og andre aktiviteter NOK 

Fritid NOK 

TOTALT NOK 

Til overs NOK 

 
Eksempel 2  
Maria har bodd i Norge i syv år. Hun har en god og fast jobb i en barnehage. Hun tjener kr 
15.000,- etter 36% skatt. Her er hennes månedlige utgifter: 
 
Husleie NOK 
Transport NOK 
Strøm NOK 
TV-lisens NOK 
Telefon NOK 
Mat NOK 
Toalettartikler NOK 
Klær og sko hver tredje måned NOK 
Fritid NOK 
TOTALT NOK 
Til overs NOK 
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Det politiske systemet: Maktfordelingen i Norge 
Norge er et demokrati og et konstitusjonelt monarki. Grunnloven ble grunnlagt i 1814. Kongen 
har forøvrig ingen politisk makt. Makten i Norge er delt i tre: den lovgivende makt (Stortinget), 
den dømmende makt (Domstolene) og den utøvende makt (Regjeringen). Statsministeren og 
regjeringen velges på grunnlag av forhandlinger i Stortinget. 
 
I Norge er det et lovgivende valg hvert fjerde år. Velgerne stemmer frem 169 representanter fra 
ulike politiske partier til Stortinget. Menn og kvinner har like politiske rettigheter. Kun norske 
statsborgere har rett til å stemme ved de lovgivende valgene (Stortingsvalg). Ikke-norske 
statsborgere kan imidlertid stemme ved lokale valg etter å ha vært bosatt i Norge i tre 
sammenhengende år før valget. 
 
Ytringsfrihet er praktisert i Norge. Folk har rett til å utrykke sine meninger fritt uten redsel for å 
bli straffet. Det er allikevel en grense for hva man kan si og ikke si. Det er ulovlig å diskriminere 
eller true noen.  

Velferdsstaten 
I 1960-årene ble det klart at Norge hadde en stor mengde olje på havbunnen i Nordsjøen. Leting 
etter disse resursene begynte på 1970-tallet. Olje og gassreservene er hovedgrunnene til hvorfor 
Norge er et av de rikeste landene i verden.  
 
Etter den andre verdenskrig bestemte nordmennene seg for å bygge opp en velferdsstat som 
skulle sikre alle innbyggere hjelp og støtte når de var i vanskeligheter. Etter hvert som 
økonomien i landet ble bedre kunne mer penger investeres i sosial sikkerhet og helse. Alle 
borgere ble berettiget en form for pensjon eller forsikring i tilfelle arbeidsledighet, skade, 
sykdom eller alderdom.  

Sosialhjelp 
Det er et sosialkontor i hver kommune. En av oppgavene til sosialkontoret er å sørge for 
økonomisk støtte og hjelp til de samfunnsborgerne som ikke kan forsørge seg selv, eller delvis 
ikke kan forsørge seg selv gjennom lønnsarbeid eller på andre måter.  
 
Økonomisk støtte fra sosialkontoret må på ingen måte forveksles med å motta en inntekt fra en 
jobb. Det er kun hjelp til selvhjelp i en vanskelig overgangsperiode. Det skal betraktes som et 
midlertidig tiltak for å hjelpe til å dekke nødvendige livsnødvendige utgifter som mat, klær osv.  

Likestilling 
Ideen om likestilling er viktig i norsk tankegang. Alle som bor i Norge har like rettigheter og 
plikter uavhengig av kjønn, rase, religion, språk, etnisk bakgrunn, seksuell legning eller status. 
Forholdet mellom lærer og studenter og mellom arbeidsgiver og arbeidstaker er oftest uformelle. 

Kvinners rettigheter 
Det er en målsetting i det norske samfunnet at det er full likestilling mellom kjønnene på alle 
områder, det være seg i familien, på skolen, i arbeidslivet, ved offentlige beslutninger, ved 
religionsutøvelse osv. Kvinner har rett til å arve og eie eiendeler, ha egen bankkonto, og få 
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kreditt eller lån på lik linje med menn. Det finnes lover som skal fremme likestilling mellom 
kjønnene. 
 
Kvinners aktive rolle i arbeidslivet utenfor hjemmet, og deres økonomiske uavhengighet ses som 
viktig for å kunne oppnå full likestilling mellom menn og kvinner. Kvinner og menn forventes å 
dele på husarbeidet i en familie. De har også samme ansvar som foreldre, enten de er gift eller 
ikke. De er typisk for en kvinne som bor i Norge å delta aktivt i det sosiale liv, fritids- og 
sportsaktiviteter utenfor hjemmet. 
 
Kvinner har rett til å bestemme over sin egen kropp. Abort er lovlig og prevensjon er lett 
tilgjengelig for begge kjønn. Seksuelle forhold skal baseres på gjensidig samtykke. 

Kulturelle poenger 
 
Tidsdisponering 
Nordmenn er veldig tidsbevisste. Om det er for en legetime, for arbeid eller simpelthen for en 
sosial avtale er man forventet å møte i tide. Å komme for sent er ofte sett på som uansvarlig og 
kan forårsake problemer. En avtale vil bli kansellert hvis personen kommer for sent. En 
arbeidstaker kan miste hans/hennes jobb ved stadig å komme for sent. For effektivt å navigere 
livet i Norge er punklighet en nøkkel.  
 
Planlegging fremover 
De fleste nordmenn planlegger fremover, om det gjelder å organisere en reise, å spare penger for 
å kjøpe en bil eller et hus, å få et barn, eller simpelthen å finne ut hvor lang tid det vil ta og ta seg 
fra et sted til et annet. Å planlegge fremover er sett på som å skape balanse og stabilitet i livet.  
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Familie og ekteskap 
Den typisk norske familien består av mor, far og et eller to barn. Det er sjelden at storfamilier 
bor sammen. Mens ekteskap er den vanligste formen for samboerforhold, bor mange mennesker 
sammen og har barn uten å være gift. Skilsmisse er akseptert juridisk så vel som sosialt. Både 
kvinner og menn har rett til å skille seg. To homofile personer av samme kjønn kan inngå 
ekteskap. 
 
I noen kulturer spiller foreldre og andre medlemmer av familien en aktiv rolle med å finne en 
ekteskapspartner og arrangere ekteskap for sine barn. Immigranter som flytter til Norge må være 
klar over at de kan fortsette med denne tradisjonen, men både den vordende brud og brudgom 
skal ha anledning til å kunne akseptere eller avvise den foreslåtte ekteskapskandidat. 
 
Minimumsalderen for å kunne gifte seg er 18 år for både menn og kvinner. I følge den norske 
lov, skal ekteskap inngås kun hvis det er basert på frivillighet. Dette er også en internasjonalt 
anerkjent menneskerettighet. Enhver form for press for å få noen til å gifte seg mot sin vilje er 
ulovlig, og kan føre til fengselsstraff på opp til seks år. Å sende sine barn til utlandet for å tvinge 
dem til å gifte seg er også ulovlig. Norske myndigheter kan annullere et ekteskap som har blitt 
inngått under tvang. Hvis noen føler seg presset til å gifte seg, kan organisasjoner som Røde 
Kors og andre norske myndigheter kontaktes hvis det er behov for assistanse. 

Fødselspermisjon 
Hvis kvinnen er i arbeid, får foreldrene opp til et års fødselspermisjon som betales av den norske 
stat. Det er obligatorisk at moren har tre ukers permisjon før fødselsterminen, og seks uker etter 
fødselen. Foreldrene kan selv avgjøre hvordan de vil dele resten av fødselspermisjonen mellom 
seg. Faren er berettiget til å ta seks uker av fødselspermisjonen når det måtte passe for foreldrene 
innen barnets første leveår. 

Barns rettigheter 
Barn og ungdom under 18 år har visse rettigheter som er dekket av norsk lov. Alle barn har de 
samme rettighetene uavhengig av om de er gutter eller jenter, hva som er deres bakgrunn eller 
religion, hvor deres familier kommer fra, hvilken hudfarge de har, eller om de er friske eller 
syke. Det er ingen grunn til urettferdig behandling av et barn. 
 
Alle barn i Norge har rett til: 
 

�  Å gå på skole 
�  Å leke, ha venner og hvile seg 
�  Å motta informasjon, si sin mening og å bli hørt 
�  Å føle seg trygge og bli beskyttet fra enhver form for lidelse 
�  Å bli beskyttet fra barnearbeid 

 
I sum har alle barn rett til et så godt og sundt liv som mulig hvor deres grunnleggende behov er 
dekket. Det som er til barnets beste, skal være det rettledende prinsipp i alle avgjørelser som har 
med barn å gjøre. 
 
I tillegg er det vanlig i Norge: 

·  At barn besøker og overnatter hos venner (med foreldrenes samtykke) 
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·  At barn feirer sine fødselsdager og deltar i andre barns fødselsdager 
·  At foreldrene kjøper nødvendig utstyr slik at deres barn er i stand til å være med på 

sportsaktiviteter, spille et musikkinstrument eller være med på andre aktiviteter som de er 
interessert i 

Barneoppdragelse 
Begge foreldre forventes å ta aktiv del i oppdragelse av barna. Det er vanlig å la barna delta fra 
tidlig alder i familiens avgjørelser i saker som angår dem. Det er forventet at foreldrene hører på 
hva barna har å si og tar hensyn til deres meninger. Avgjørelsene skal tas av foreldrene, men med 
barnas beste som rettesnor.  
 
Alle barn trenger disiplin, men det er viktig å være klar over at selv milde former for fysisk 
avstraffelse er forbudt i Norge og kan medføre involvering av Barnevernet, fengselsstraff eller 
bøter. Foreldre som synes det er vanskelig å oppdra sine barn, kan spørre om hjelp eller støtte 
gjennom skolen eller Barnevernet. 
 
Noen av utfordringene du kan møte når du flytter til Norge er knyttet til forandringer som skjer i 
forholdet mellom deg og din ektefelle og mellom foreldre og barn. Det er ofte lettere for barn å 
tilpasse seg til en ny kultur og lære et nytt språk enn det er for foreldrene. Barn insisterer på å 
ikke bli behandlet på en annen måte enn det barn med norske foreldre blir. 

Barneskolebarn 
Når et barn når skolealder er foreldre forventet å følge opp barnets skolegang ved å samarbeide 
med skolen og lærerne, inkludert delta på foreldremøter og andre aktiviteter og andre 
tilstelninger organisert av skolen. 16 års skolegang er obligatorisk. Tillatelse er krevd for å ta 
barnet ut av skole til og med for en kortere periode.  
 
Mange barn deltar på organiserte aktiviteter etter skoletid, slik som sport, musikk, dans, speider 
osv. Det forventes at foreldre hjelper til med å organisere slike aktiviteter.  

Tenåringer 
Tenårene kan være vanskelige både for tenåringen og for hans/hennes foreldre. Gruppepress og 
tenåringens ønske om ikke å være forskjellig fra venner er en hyppig kilde til krangler med 
foreldre.  
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Lovene styrer det norske samfunnet som alle andre samfunn. Alle norske borgere er påkrevd å 
følge reglene og lovene som gjelder. For eksempel:  

·  Fysisk mishandling av barn og ektefelle er straffbart. 
·  Ingen har rett til å kjøre under påvirkning av alkohol eller narkotika. 

 
Det er også mange rettigheter og plikter for både barn og voksne. For eksempel: 

·  Alle har rett til å gå på skole i Norge.  
·  Foreldre er forpliktet å sende deres barn til skole. 

Skattesystem  
Dersom du har en jobb som gir deg en regelmessig inntekt blir skatt trukket fra. Alle med en 
inntekt og/eller formue må betale en del av hans inntekt/formue til staten i form av skatter. 
Skattesystemet er slik at de som tjener mest må betale mest skatt.  
 
For den alminnelige skattebetaler, er skatten satt fra 28 % og oppover. Jo høyere inntekt du har, 
jo høyere er skatten du vil betale. Skatteinntektene brukes til å dekke offentlige utgifter som 
skoler, veier, sykehus, sosialtjeneste osv.  

Plikter og ansvar 
Alle med fast bopel i Norge har rett på beskyttelse av sine rettigheter når det gjelder arbeid, 
bolig, utdannelse og krav på statlige tjenester uavhengig av rase, religion, etnisitet, nasjonal 
opprinnelse, kjønn eller andre forskjeller. Rettighetene er beskyttet av lover. En bør også ha 
basiskunnskaper om ansvarsområder. Eksempler på dine ansvarsområder i det norske samfunnet 
inkluderer; finne en jobb, følge landets lover og forsørge din familie.  
 
Det følgende utgjør alvorlige lovbrudd i Norge: 
Kvinnelig omskjæring 
Barnemishandling 
Tvangsekteskap 
Mishandling av ektefelle 
Polygami 
Trygdemisbruk 
Kjøp, salg og bruk av ulovlig narkotika (f.eks. khat, kokain, marihuana, hasj) 
Forsettlig skattesnyteri 
Sexpress og seksuelt forhold med en mindreårig (under 16 år) 
Dokumentforfalskning 
Kjøre bil uten gyldig førerkort 
Kjøre under påvirkning av alkohol (>0.2 ‰) 

Vold  
Fysisk vold som medfører skade på et annet menneske er forbudt ved lov i Norge. Dette gjelder 
også for familiemedlemmer. Det er også forbudt å true noen med fysisk vold. Loven er særlig 
streng når det gjelder vold mot kvinner eller barn. Utøvelse av vold, både innenfor og utenfor 
familien, er forbudt ved lov. 
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Ingen kulturelle tradisjoner, religiøse overbevisninger eller tro på familiers ære, kan legitimere 
vold mot kvinner eller jenter i Norge. Det finnes 50 krisehjelpssentre for kvinner i vanskelige 
situasjoner spredt rundt i landet. Disse sentrene tar imot kvinner og barn som har blitt fysisk 
mishandlet eller som føler seg truet. Det er ikke behov for referanser hvis en kvinne har behov 
for et trygt oppholdssted eller søker hjelp ved en av disse sentrene. 

Kvinnelig omskjæring 
Kvinnelig omskjæring blir praktisert i noen kulturer. Denne tradisjonen refererer til ulike former 
for kutting og skader på de kvinnelige kjønnsorganer som ikke er medisinsk begrunnet. 
Tradisjonen er også kjent som kjønnslemlestelse (På engelsk: female genital mutilation, FGM, 
eller female gential cutting). I Norge er kvinnelig omskjæring sett som en form for mishandling 
og vold mot kvinner og barn. 
 
Mange tror at kvinnelig omskjæring er forankret i religion, men ingen av religionene krever 
dette. Kvinnelig omskjæring er alltid en traumatisk opplevelse for den som gjennomgår det, og 
kan ha helsemessige konsekvenser som i verste fall kan ende opp med døden. Praksisen krenker 
fundamentale menneskerettigheter som ikke-diskriminering, retten til et privatliv og retten til 
god helse. 
 
Alle former for kvinnelig omskjæringspraksiser blir sett på som alvorlig kriminalitet Norge. Det 
er forbudt å utføre kvinnelig omskjæring på jenter og kvinner i Norge uansett hvilken 
nasjonalitet de har. Det er forbudt og straffbart selv om jenta eller kvinnen tas til et annet land 
hvor kvinnelig omskjæring er lovlig. Å bidra til at kvinnelig omskjæring blir utført, være enig i 
handlingen, eller unngå å melde ifra om tilfeller en får kjennskap til kan straffes med fengsel på 
opp til åtte år. Norske myndigheter og ulike frivillige organisasjoner er beredt til å hjelpe dem 
som står i fare for å bli omskåret. 
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Kultur kan defineres som bl. a. de forestillinger, verdier og antagelser om livet som styrer atferd 
og som er delt av en rekke mennesker [...] Disse er overført fra generasjon til generasjon av 
foreldre og andre aktede eldre (Richard Brislin & Tomoko Yoshida).  
 
Medlemmer av ethvert gitt samfunn sosialiseres inn i det. Når tilflyttende migranter skal leve i 
det samme samfunnet er sjansen for kulturkonflikter og -sjokk alltid tilstede. Følgende 
kulturtrekk er eksempler på ting som kan bli forstått ulikt i det nye samfunnet:   
 

�  Ansiktsuttrykk 
�  Religiøs tro og ritualer 
�  Viktigheten av tid 
�  Praktiserende barneoppdragelse 
�  Forestilling om rettferdighet 
�  Mat 
�  Spisevaner 
�  Forestilling om skjønnhet og kjærlighet 
�  Generelt verdensbilde 
�  Regler om sosial etikette 
�  Uskrevne regler og normer 
�  Gestikulering 

 
Gjennom observasjon av det nye samfunnet, fleksibilitet og forståelse av sin egen kultur kan en 
nykommer tilpasse seg og leve bra i et nytt samfunn.  
 
Trekk ved den norske kulturen som kan “sjokkere” deg: 
 
Kroppskontakt 

·  Generelt sett er det ikke vanlig at menn leier hverandre i det offentlige 
·  Gifte par eller menn og kvinner i et romantisk forhold leier ofte. Kyssing offentlig er  
   også vanlig og akseptert. 
·  Det er ikke akseptert å ta på noen hvis de ikke ønsker å bli tatt på. Dette kan bli sett på  
   som seksuell trakassering. 

 
Manerer 

·  Nordmenn er ofte mer direkte i sin uttrykksform enn det du er vant til 
 
Gode manerer er viktig. Husk:  

 
·  Å legge søppel i søppelkassen 
·  Å ikke snike i en kø. Dette blir sett på som frekt. 
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Forebyggende helseundersøkelse 
Snarlig etter ankomst til Norge, vil du måtte gå gjennom en gratis helseundersøkelse.  
 
Det er viktig at nykommere sjekkes for tuberkulose. Doktorer vil ta en tuberkulose (TB) test i 
huden (for å se etter smitte) og røntgen hvis nødvendig. 
 
De vil også ta en blodprøve for å sjekke for hepatitt og parasittinfeksjoner. Du er også anbefalt å 
ta en HIV-test og dette vil bli gjort i fortrolighet. Profesjonell konfidensialitet overholdes godt i 
Norge.  

Avgifter 
Når du går til en doktor eller kjøper medisin vil du måtte betale en viss sum penger. Staten 
dekker resten av utgiftene (du ser bare regningen for hva du må betale). 
 
 

 

Helseomsorgsvalg 
Det er både et offentlig og et privat helseomsorgssystem i Norge. Det offentlige 
helseomsorgssystemet sørger for vaksinering, sykehusinnleggelser, laboratorietester, operasjoner 
og henvisning til en spesialist når nødvendig. Staten dekker en stor del av utgiftene gjennom 
skatteinnkreving. Det private helseomsorgssystemet dekkes ikke av staten og er ofte kostbart.  

 
Fastlege-system: Enhver innbygger har en fastlege. Din flyktningkonsulent vil hjelpe deg med å 
finne ut hvem din doktor er når du kommer til din kommune.  
 
Henvisningssystem: Allmennpraktikere er utdannet til å behandle generell sykdom og henvise 
pasienter til spesialister i spesifikke områder. Du kan finne disse praksisene både offentlig og 
privat. Legekontor og spesialistavtaler har imidlertid ofte en lang venteliste.  
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Nødstilfelle: Ved nødstilfelle, ring 113 og si ditt navn, din adresse og typen nødstilfelle. Husk at 
folk som ikke snakker engelsk bør bare si ”ambulanse” og holde linjen. Akutt behandling er gitt 
uavhengig av pasientens evne til å betale. Ambulansetjeneste gir transport og medisinsk 
assistanse til mennesker som har behov for øyeblikkelig medisinsk omsorg. Ambulanse og 
nødstjeneste skal brukes kun når det er absolutt nødvendig.  
 
Mor og barn helseomsorg: Din lege vil sørge for en avtale med en jordmor som vil følge opp 
din graviditet og den første perioden etter fødsel. Eldre barn har også tilgang på helseomsorg på 
deres skole.  

 
Tannpleie: Er ivaretatt gjennom offentlige og private tannleger og klinikker. Tjenester kan være 
ganske dyre. Gratis eller billig tannpleie er sjelden. Staten dekker imidlertid deler av kostnaden 
for de som ikke har råd til å betale. For barn opp til 18 år er tannpleie gratis gjennom skolens 
tannpleiesystem.  
 
Psykisk helseomsorg: Kan bli sørget for både av offentlige og private leger, terapeuter og 
klinikker. Staten dekker også deler av kostnaden. Det er vanskelig å få en timeavtale i den 
psykiske helseomsorgen.  

* * * 
Noen ting å huske på: 
·  Du har rett til en tolk. Informer din lege om at du vil trenge en tolk når du spør etter en time.  
·  Du forventes å møte opp i tide. Bruk en kalender for å minne deg selv om disse avtalene. 

Hvis du ikke kan holde avtalen, ring på forhånd for å avlyse eller gjøre om. Hvis du ikke 
møter opp vil du fremdeles måtte betale for timen.  

·  Forbered deg til legetimen ved å ta med eventuelle medisiner du tar og nødvendige 
dokumenter.  

·  Leger i Norge spør ofte mange spørsmål om din medisinske historie. Dette er rutinespørsmål 
som stilles til alle. Svarene dine er konfidensielle og vil hjelpe legene med å finne ut hvordan 
sykdommen skal behandles.  

·  Leger kan være mannlig eller kvinnelig. Hvis du ikke føler deg komfortabel med å snakke 
med en lege med motsatt kjønn, spør om du kan få en time hos en lege av samme kjønn. 

·  Noen tradisjonelle sedvaner kan bli forvekslet med fysisk misbruk. Norge har en streng lov 
mot fysisk misbruk. 

·  Du kan finne at nordmenn er mer direkte enn hva du kanskje er vant til og diskuterer åpent 
om for eksempel: TB, psykisk sykdom og HIV/AIDS.  

·  Du oppfordres til å delta og spille en aktiv rolle i konsultasjonen med en lege. Du bør være 
oppmerksom på at nordmenn ofte konsulterer en lege for en sjekk; denne praksisen kan 
kanskje være en god vane for deg også? 

·  Det er vanlig å besøke en lege uten å få medisiner. Sprøyter er svært sjeldne.  
·  Det er vanlig at mannen er sammen med sin kone under fødselen. 
·  De fleste medisiner må være foreskrevet av en lege. 
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Nøkkelord: dele bolig (bofellesskap), (borettslag), leie/kjøpe en leilighet 
 
Finne husly: Som en overføringsflyktning vil du bli gitt husly umiddelbart etter din ankomst.  
 
Et typisk hus eller leilighet inneholder stue, soverom, kjøkken og et kombinert toalett/bad.  
 
Dine ansvarsområder er å: 

·  Ta godt vare på huset eller leiligheten. 
·  Rapportere skader til den riktige personen/kontoret. 
·  Få tillatelse før du lager permanente forandringer i huset eller leiligheten. 
·  Gi tilstrekkelig varsel til huseier før du flytter ut. 
·  Sørge for at antall beboere holder seg innenfor de tillatte grensene. 
·  Ta hensyn til naboer. For eksempel, hvis du vil organisere en fest eller en sosial samling 

skal du varsle til dine naboer minst tre dager i forkant.  
·  Delta i felles vedlikeholdsoppgaver for din boenhet (”dugnad”) 

 
Sikkerhet: Det må være røykvarslere i huset, minst på kjøkkenet, på soverommene og i stuen. 
Det skal også være et brannslukkingsapparat i god stand på et lett tilgjengelig sted.  
 
Bare kvalifiserte og autoriserte elektrikere kan utføre elektriske reparasjoner. Alle elektriske 
apparater som elektronisk ovn og strykejern må bli slått av etter bruk for å forebygge 
brannutbrudd.  
 
Kostnader: Betaling av husleie vil bli arrangert gjennom kommunen i begynnelsen. Husk at 
strøm er dyrt.  
 
 
Generell informasjon: 

- Det er alltid muligheten å kjøpe et hus/leilighet etter noen år med jobbing. 
- En kan få billige, men gode møbler fra brukt-butikker. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Film: Gratulerer med ditt nye hjem (UDI/Husbanken 2003) 
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Hilsener 
I Norge håndhilser både menn og kvinner den første gangen de møtes. Nordmenn håndhilser 
også når de reiser dersom de ikke skal møtes igjen, for eksempel etter et møte. Det er imidlertid 
ikke vanlig å håndhilse hver gang man møtes.  
En klem gis vanligvis bare til venner.  
 
Kleskoder 
Nordmenn kler seg uformelt til de fleste anledninger, til og med på jobb. De fleste folk går ikke 
med dress og slips til hverdags. Hvis du ikke er sikker på hva som er passende å ha på seg, ikke 
nøl med og spør din vert om forslag! 
 
Etablere vennskap 
Mange utlendinger ser på nordmenn som reserverte og noen vil  si at det er vanskelig å få venner 
i Norge.  
 
Nordmenn forventer ofte at du tar første steg for å bli kjent . Samtidig vil nok mange nordmenn 
bli nysgjerrige når en person eller familie flytter inn i deres nabolag. Når dere begynner å snakke 
sammen vil nordmenn ofte spørre deg hvem du er, hvor du kommer fra, hvordan du liker Norge, 
hva du gjør i Norge, hvorfor du kom til Norge osv. Dette er ikke sett på som uhøflige spørsmål 
av nordmenn.   
 
Nordmenn lager et klart skille mellom profesjonelle og private forhold, og mellom ulike former 
for vennskap. Ansatte i statsadministrasjonen, kommunen, butikker, kontorer osv er opplært til å 
være høflige mot kundene. Dette må ikke misforstås som personlige vennskap.  
 
I hjemmet 
Hjemmet er viktig for nordmenn, og folk tilbringer mye tid hjemme. Mange folk bruker mye tid 
og krefter på å gjøre sitt hjem koselig og hyggelig. Familieselskaper finner ofte sted i private 
hjem.  
 
Gå på besøk 
Når du besøker en bekjent eller en venn, er det vanlig å informere at du har tenkt å komme. Du 
bør også informere hvis du ikke kan komme likevel eller hvis du vil bli sen. Hvis du er invitert, 
forventer den du skal besøke at du kommer presis. Det er god skikk å ha med seg en liten gave 
(for eksempel blomster eller sjokolade) ved ditt første besøk. 
 
Å delta på en fest krever en invitasjon. En invitasjon gjelder bare for personen/personene som 
faktisk er invitert.  
 
Gjester serveres ofte en drink ved ankomst. Hvis du tilbys alkohol og du ikke vil ha det er det 
ikke uhøflig å be om noe uten alkohol i stedet. Det er ikke uvanlig at du blir bedt om å ta med det 
du selv vil drikke/eller spise ved sosiale sammenkomster. 
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Norge er delt i 434 kommuner. En av disse kommunene har åpnet sine dører for deg og du vil ha 
et nært forhold med denne kommunen over de neste årene. For det første vil det bli ditt hjem og 
det vil bli hovedarenaen for å bygge ditt nye nettverk i Norge. Kommunen vil også være 
ansvarlig for introduksjonsprogrammet som du vil delta i.  
 
I kommunene blir alle flyktninger tildelt en kontaktperson som skal hjelpe deg med bosetting i 
kommunen. Slike oppgaver kan inkludere:   
 

·  Bolig 
·  Informasjon om det lokale helsesystemet 
·  Assistanse med søknad om barnehage 
·  Ansvar for introduksjonsprogrammet 
·  Råd angående økonomi (PS: Verken kommunen eller flyktningkonsulentene er 

bankansatte og kan ikke gi deg lån) 
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I Norge fins det en rekke institusjoner og offentlige tjenester som skal sikre velværet til alle 
mennesker uavhengig av alder, rase, religion og kjønn.  
 
Politiet 
Politiet er til for å håndheve lov og orden i tillegg til å beskytte individer, mens militærets rolle i 
hovedsak er begrenset til å beskytte nasjonen. Militæret spiller ingen politisk rolle og holder en 
lav profil. Man kan kontakte politiet for hjelp når som helst.  
 

NØDNUMMER: 
Ved brann ring    110 
For å kontakte politiet  ring   112 
Ved medisinske nødstilfeller ring  113 

 
Bruk av tolk 
Ikke-norsktalende borgere har rett til bruk av tolk i alle møter med offentlige tjenester hvis 
språket representerer en alvorlig kommunikasjonsbarriere. Bruk av barn eller andre 
familiemedlemmer er ikke anbefalt. 
 
Ved bruk av en tolk:   
·  Tolken vil oversette alt du sier og hva du blir fortalt. Han eller hun skal ikke utelate, endre 

eller legge til noe.  
·  Tolken må ikke gi hans/hennes mening eller råd.  
·  Tolken opererer under veldig strenge regler for konfidensialitet.  
·  Tolken er nøytral.  
 
Eldreomsorg 
Det er hjem for de eldre i de fleste kommunene. Eldre som bor alene får tilbud om mange 
aktiviteter. Eldre kan få tilsyn av sykepleiere eller leger i sitt hjem.  
 
Ungdomssentre 
Dette er sentere hvor ungdom kan få informasjon om alle slags saker eller bekymringer de måtte 
ha (Ungdomsinformasjonssentre), eller hvor ungdom møtes for å delta på ulike aktiviteter 
(Ungdomsaktivitetssentre).  
 
Barnevernet 
Barnevernets oppgave er å hjelpe barn som er i en vanskelig situasjon. Barnevernet i Norge kan 
bryte inn hvis det foreligger informasjon om at et barn befinner seg i fare. Offentlige ansatte er 
forpliktet til å melde i fra til Barnevernet ved mistanke om at et barn blir mishandlet eller 
vanskjøttet. Barnevernet vil vanligvis tilby assistanse til foreldre for å gjøre dem i stand til å ta 
seg av sine barn på en bedre måte. I de mest alvorlige tilfellene, hvor et barns helse og trygghet 
er i fare, vil Barnevernet plassere barnet i en fosterfamilie eller på et barnehjem. Målet er å sikre 
at et barn blir tatt hånd om på en god måte. 
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Legg merke til:  
Informasjonskontorer i Norge vil om mulig gi deg svar på spørsmål angående:  
Helseomsorgstjenester 
Pleiehjem for de syke og eldre 
Familierådgivningstjeneste 
Bolig 
Immigrantorganisasjoner 
Juridisk hjelp 
Norsk språk for utlendinger 
Skoler og tilleggsaktiviteter  
Barnehager og lekeaktiviteter  
Ungdomsprosjekter 
Sport og rekreasjonsaktiviteter 
Lokale klubber og foreninger 
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Generell informasjon 
Du vil bli informert av IOM/UNHCR om dato og tidspunkt for avreise. Du må være på 
møtestedet for avreise på den angitte tiden. 
 
Din bagasje og håndveske skal ikke væie mer enn den tillatte vekt. Dette er typisk 20 eller 30 kg 
pluss 5 kg for håndbagasje. Hvis du tar med deg overvekt vil du enten måtte betale dyrt for å få 
det om bord eller du vil måtte kaste det på flyplassen. Verken IOM eller noen annen organisasjon 
vil kunne hjelpe deg med slik bagasje.  
 
For å unngå pinlige situasjoner vennligst ikke inkluder noen forbudte ting i din bagasje (f.eks. 
mat, planter, dyr, ulovlig narkotika, våpen).   
 
Håndbagasje 
Det er en maksimumstørrelse for håndbagasjevesker. Denne størrelsen avhenger av flyselskapet 
du vil reise med.  
Ingen skarpe gjenstander er tillatt i håndbagasjen.  
 
Ankomst i Norge 
Når du ankommer flyplassen i Norge vil du bli møtt av noen som vil føre deg til ditt nye hjem. 
Dette vil normalt være en representant fra kommunen eller en representant fra den lokale gren av 
en norsk humanitær organisasjon kalt Norsk Folkehjelp.  
 
 
 

 
 
 
 
 

Norske uttrykk 
 
Engelsk Norsk 
What is your name? Hva heter du? 
My name is Tiina. Jeg heter Tiina. 
Where do you come from? Hvor kommer du fra? 
I come from Norway. Jeg kommer fra Norge. 
Thank you! Takk! 
How are you? Hvordan har du det? 
I am fine! Det går bra! 
Welcome! Velkommen! 
I must learn Norwegian. Jeg må lære norsk. 
Good bye! Ha det bra! 
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Norske alfabetet 
 

A  B  C  D  E  F  G  H  I  J  K  L  
 
M N O  P  Q  R  S  T  U  V  W  X  
 
Y  Z Æ Ø Å 

 
Websider 
 
www.udi.no 
www.imdi.no 
www.nyinorge.no 
www.norge.no 
www.innvandring.no 
www.integrering.no 
www.iom.no 
www.kim.no 
www.bip.no 
www.bazar.deichman.no 
 

* * * 
 

LYKKE TIL MED DITT NYE LIV I NORGE!  


