
Bliv klar til dit barns 
udvekslingsophold
- Du er også på en interkulturel rejse





Tillykke! Din teenager er blevet godkendt til at tage med AFS på 

udveksling.

Dit barn har besluttet at træde ud af sin komfortzone og udforske 

verden.  Det kan du godt være stolt af!

Som forælder er du også på en interkulturel rejse. Denne håndbog 

har til hensigt at indvie dig i den interkulturelle rejse, som både du 

og dit barn kommer på.



AFS Interkultur

Nordre Fasanvej 111 

2000 Frederiksberg 

Åbningstider 

Mandag - fredag 

10:00 - 15:00

Telefonnummer 

(+45) 38 34 33 00  

Hjemmeside 

www.afs.dk

kathrine.hojte
Udstregning
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Din teenagers udvekslingsophold i udlandet vil være en unik oplevelse 

for hende/ham og for jeres familie. Den vil bringe nye og udfordrende 

eventyr fra ankomst til værtslandet til hjemrejsen. Den bedste 

forberedelse, er at have et åbent sind og en iver for at lære og dele. At 

tilpasse sig forskelle i mad, sprog og ny adfærd i det daglige liv vil være 

udfordrende for din teenager og måske for dig som forælder, men med 

god forberedelse vil hun/han vokse ind i de nye oplevelser og nyde det.

Udveksling er en livsændrende oplevelse, der giver dit barn:

• En mulighed for at lære en ny kultur og et nyt sprog

• En udfordring i at vænne og tilpasse sig en ny livsstil

• En familie- og skolebaseret oplevelse

• En chance for at udvikle nye færdigheder og lære mere om sig selv

Det er ikke:

• En ferie eller pakkerejse med masser af rejseoplevelser

• En flugt fra ansvar

• Altid sjovt

• Let

HVAD ER EN
AFS-OPLEVELSE?

ANDRE KULTURER OG MÅDER AT LEVE PÅ ER IKKE 
BEDRE OG IKKE VÆRRE. BARE ANDERLEDES.

6



Vores tilgang til uddannelse

AFS hjælper udvekslingsstudenter, familier, frivillige og personale med 

at udvikle interkulturelle færdigheder, viden og forståelse. Formålet er 

at gøre dem alle til aktive globale medborgere, som kan være med til at 

skabe en positiv forandring mod en mere retfærdig og fredelig verden.

AFS mener, at interkulturelle udfordringer og potentiel læring 

deraf er uundgåelige dele af vores hverdag, og at det finder sted i 

klasseværelset og i det offentlige rum.

Før, under og efter udvekslingsopholdet inviterer AFS sine deltagere 

med på en livsændrende læringsrejse gennem erfaring og engagement 

på tværs af kulturelle forskelle.

Gennem udvekslingsprogrammer tilbyder AFS sine deltagere:

• Ved førstehåndsindtryk at lære om en kulturs indflydelse på 

værdier og de beslutninger, der træffes

• At få muligheden og evnen til bedre at se sig selv gennem andres 

øjne

• At udfordre antagelser og overbevisninger

• At udvide deres syn på kulturelle stereotyper og globale 

spørgsmål

• At begynde at forstå, hvordan man skifter perspektiver 

hensigtsmæssigt

“Opdag en ny kultur, et nyt sprog. Få livslange 

venskaber fra hele verden. Det er et år hvor du 

vil vokse og modnes og lære dig selv, dine

grænser og dine færdigheder bedre at kende. 

Du vil ændre dig totalt på den bedst mulige 

måde.” Giulia Andar - udvekslingsstudent i 

Tyskland, 2014
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Vi mener, at øget kulturel kompetence er skridtet mod en global verden  

og diversitet i hverdagen. For at understøtte dette har AFS udarbejdet 

16 uddannelsesmål via udvekslingsopholdet, der hver især fokuserer på 

forskellige aspekter af en personlig,  interpersonel og samfundsmæssig 

udvikling. Disse mål tjener som rygraden i vores udvekslingsprogrammer 

og hjælper deltagerne med at opnå viden og udvikle de færdigheder, der 

er   nødvendige for at lykkes i en stadig mere globaliseret verden. Målene 

kan ses på side 13.

Den interkulturelle læringsrejse er en livslang oplevelse med en defi neret 

startdato, fl ere milepæle, men uden en slutdato. Vores  deltagere lærer 

konstant. Det begynder med den første kontakt  med AFS og fortsætter 

længe efter afslutningen på det offi cielle udvekslingsprogram.

UDDANNELSESMÅL I AFS
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Det globale aspekt - bevidsthed

Deltagerne får forståelse for en anden kulturs problemstillinger, og at  

brugbare løsninger skal være kulturelt sensitive.

Det interkulturelle aspekt - viden og opmærksomhed

Udvekslingsoplevelsen dykker ned i deltageres indsigt i egen kultur 

samt kendskab til værtslandets kultur - både styrker og svagheder.

Kulturerne opleves nu fra en udefrakommendes perspektiv.

Det interpersonelle aspekt - relationsopbygning

Deltagere møder og bliver involveret i dagligdagen med en række 

mennesker i det nye miljø. Disse færdigheder kan overføres til mange 

andre livsforhold gennem en deltagers levetid.

Det personlige aspekt - værdier og færdigheder

Deltagerne lærer at se en vanskelig situation som en god mulighed for 

personlig vækst. De udfordres til at revurdere deres værdier, udvide 

deres syn og evner og praktisere nye færdigheder i livet, samtidig med 

at de bliver opmærksomme på hidtil skjulte aspekter af deres egen 

personlighed.

9



UDDANNELSE OG LÆRING

Udvekslingsprogrammerne i AFS er også målrettet udvekslings-

studenters muligheder for at udvikle lederkompetencer. Gennem 

praktisk erfaring og anvendelse af vores 16 uddannelsesmål støttes 

fremtidige personlige samt arbejdsrelaterede karrieremål. AFS-

oplevelsen er derfor en væsentlig milepæl på rejsen mod at blive en 

interkulturel kompetent, ansvarlig global medborger og ambassadør 

for en positiv social forandring.

De forskellige aspekter af personlig, mellemmenneskelig 

(interpersonel), kulturel og global udvikling er rygraden i AFS Student 

Learning Curriculum, der former udvekslingsopholdet. Læreplanen 

indeholder aktiviteter, samtaler, refl eksioner og øvelser, der er 

direkte knyttet til de læringsmål, der udgør vores uddannelsesmål. 

Læringsmålene tager udgangspunkt i vores formålsparagraf og 

forpligtelser og er udviklet på baggrund af erfaringer, forskning og 

praksis inden for personlig samt interkulturel udvikling siden AFS’ 

udvekslingsprogram startede i 1946.

Læringsrejsen er et struktureret og målorienteret forløb før, under og 

efter udvekslingsopholdet og bliver undervejs støttet og faciliteret af 

AFS’ frivillige.

Mange lektioner, diskussioner og aktiviteter foregår ikke som 

traditionel klasseundervisning, men i et oplevelsesorienteret 

læringsmiljø. Her arbejder frivillige og ansatte sammen med 

værtsfamilier, skoler og udvekslingsstudenter om at understøtte 

læringsmålene via refl eksioner. Refl eksionerne opfordrer

deltagerne til løbende at undersøge egne værdier og eget livssyn, 

udforske alternative perspektiver og justere og tilpasse perspektiver, 

tankegang og adfærd i harmoni med og overensstemmelse med det, de 

står i.
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LÆRINGSMÅL

På næste side kan du se et udvekslingsopholds læringspunkter.
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AFS tilbyder både alle deltagere støtte under opholdet. Strukturen af 

AFS’ support-netværk kan variere fra land til land og fra lokalforening 

til lokalforening, men er primært drevet af frivillige.

I Danmark

Vores sekretariat i Danmark kan kontaktes på telefonnummer

+45 38 34 33 00 i kontorets åbningstid: mandag til fredag mellem 

10:00 og 15:00. Forældre med bekymringer eller spørgsmål kan vende 

disse ved at kontakte vores medarbejdere i åbningstiden.

AFS Interkultur har også en akut- og nødtelefon, som behandler akutte 

kriser eller nødsituationer. Nødtelefonen er bemandet hele døgnet. 

Akutteamet behandler ikke situationer, som ikke skønnes truende for 
en deltagers sikkerhed og  helbred.

AFS Interkultur arbejder direkte med AFS-kontoret i værtslandet om 

at hjælpe en deltager med at løse problemer, når det er nødvendigt. 

Kommunikationen med AFS-kontorer foregår altid gennem AFS 

Interkulturs sekretariat. Dette er for at sikre, at der ikke støder 

unødige komplikationer eller kulturelle misforståelser til vedrørende 

en given situation.

I værtslandet

AFS opfordrer altid alle udvekslingsstudenter til at diskutere deres 

udfordringer med deres lokale kontaktpersoner og frivillige først. 

Lokale frivillige har kendskab til det lokale miljø, faktiske forhold og 

kulturelle normer. De kan ofte hjælpe ved at besvare spørgsmål, 

oversætte kultur og normer eller med at løse et specifikt problem. A

Udvekslingsstudenter får oplysninger om AFS’ supportsystem, der 

er tilgængeligt for dem efter ankomsten til deres værtsland. De bliver 

også orienteret om kontaktoplysninger (både kontortid og 

nødsituation) til AFS-kontoret i deres værtsland. Netværket af støtte 

til rådighed for hver udvekslingsstudent varierer fra land til land. Nogle 

eksempler er:

 SUPPORTSYSTEM
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Lokal ung til ung kontaktperson

Nogle lokalforeninger har knyttet en tidligere hjemvendt 

udvekslingsstudent op på en udvekslingsstudent. De mødes 

personligt eller gennem chat. Det kan være en fordel af have en ung 

kontaktperson, da det ofte er lettere at tale om værtsfamilieproblemer 

mv. med en person, der er tættere på ens egen alder. Udover den 

unge kontaktperson findes også en mere erfaren kontaktperson 

i lokalforeningen, som træder til, hvis almindelige kulturelle 

hverdagsudfordringer vokser sig større. 

Erfaren støtteperson

I nogle lokalforeninger tildeles en mere erfaren kontaktperson, 

som støtter både den unge og værtsfamilien i den kulturelle 

tilvænningsproces under hele opholdet.

Regional support counselor

Hvis en situation bliver mere vanskelig, og mere hjælp er påkrævet, 

træder en regional eller områdevalgt supportperson i nogle lande 

til med støtte, rådgivning og evt. beslutning om familie-/skoleskift, 

sanktioner eller afbrydelse af ophold. Denne person rapporterer 

direkte til AFS-kontoret i værtslandet, som tager kontakt til AFS 

Interkulturs sekretariat, som herefter vil kontakte jer forældre.

Nationalt AFS-kontor i værtslandet

Hvert AFS-partnerland har support-medarbejdere ansat på det 

nationale AFS-kontor. De koordinerer, formidler og varetager AFS’ 

standarder og procedurer i den lokale support af udvekslingsstudenter 

og værtsfamilier. Når udfordringer efter flere forsøg ikke har haft held 

med at blive løst lokalt, udveksles information mellem de nationale 

partnerkontorer i begge lande, og biologiske forældre inddrages for 

at sikre, at alle sten bliver vendt således, at en udfordrende situation 

håndteres mest hensigtsmæssigt for de involverede.

Ind imellem kæmper unge med at gøre sig forståelige overfor 

deres støtteperson i værtslandet. Når lokale ressourcer er blevet 

forsøgt uden succes, kan det nationale AFS-kontor i sjældne tilfælde 

derfor også vælge at træde ind for at kommunikere direkte med en 

udvekslingsstudent.
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DIN ROLLE SOM FORÆLDER

Nyheder hjemmefra er den største moralske booster for en 

udvekslingsstudent. De har ind imellem brug for at høre fra jer 

forældre. Det giver dem vital støtte. Selv udvekslingsstudenter med 

de ‘perfekte’ oplevelser og ’det perfekte’ ophold har også svære 

øjeblikke i forbindelse med kulturchok, misforståelser, kedsomhed, 

sprogbarrierer og naturlige familiegnidninger. Hvis din teenager var 

hjemme i Danmark ville der også være svære tider i løbet af et år. 

Mange teenagere gennemlever helt naturligt også følelsesmæssige 

samt humørmæssige udsving samt op- og nedture - hvad enten de er 

ude eller hjemme. Tilskynd dit barn til at søge deres egne løsninger 

og evt. bruge deres lokale AFS-supportsystem i deres værtsland, hvis 

hun/han har brug for hjælp eller sparring.

Du har en stor indflydelse på, hvordan dit barn håndterer en 

udfordring. Hvis du oplever, at dit barn får det sværere, eller hvis din 

opmuntring til selv at forsøge at løse problemet ikke gør nogen forskel, 

så kontakt AFS Interkulturs sekretariat. Vi er her også for at hjælpe dig 

gennem svære tider.

Det er udfordringen med at lykkes ved at klare sig gennem små og 

store udfordringer, der gør et udvekslingsophold til en succes. Forestil 

dig, hvor meget stærkere din teenager vil være, hvis hun/han kan 

imødegå forhindringer og håndtere sine udfordringer succesfuldt. 

Nogle unge tænker ikke på og glemmer at kontakte forældre under 

opholdet. Hos AFS er udgangspunktet altid No News is Good News.
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Kommunikation med din teenager

Instagram, Email, Whatsapp, Snapchat og Facebook er fælles 

kommunikationskanaler med en næsten øjeblikkelig kontakt. 

Beskeder om, hvor meget du savner din teenager kan være svære og 

forstyrrende for hende/ham at modtage. Hyppig kontakt kan også 

forstyrre værtsfamilielivet og fjerne fokus fra dit barns tid og interesse 

i livet med sin værtsfamilie.

Det kan ske, at du får en ‘nedtrykt’ eller frustreret besked fra din 

teenager. Her kan det være svært at modstå fristelsen til ikke straks 

at reagere eller foretage et panikopkald til dem. Den bedste hjælp, du 

kan give i situationen, er dog at hjælpe din teenager med at bevare 

overblik og ro og række ud til sin værtsfamilie eller kontaktperson, 

hvis frustrationen fortsætter. En teenager kan blive afhængig af en 

forælder, som hjælper dem med at løse deres problemer i stedet for 

at selv at forsøge at løse deres udfordring/eller søge råd fra deres 

værtsfamilie eller lokale frivillige.

Det kan blive en udfordring og et svært dilemma at blive trukket i 

forskellige retninger, hvis biologiske forældre, værtsfamilie og lokale 

frivillige trækker i hver sin retning med gode råd ud fra to forskellige 

baggrunde og verdener. Forskning viser, at der er en negativ 

sammenhæng mellem mængden af kontakt en udvekslingsstudent

har med sin biologiske familie derhjemme og graden af nem tilpasning. 

Hyppige telefonsamtaler eller meddelelser kan medføre eller forværre 

hjemve og kan forsinke en tilvænningsproces. En god idé ved hjemve 

kan være at opfordre venner til at skrive positive beskeder, da dette 

kan hjælpe deltagerne til at overvinde en svær periode med hjemve.
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At lytte

At lytte på en støttende måde er en effektiv hjælp, hvis dit barn 

har det svært. Lytningen skal tilpasses kommunikationsmidlet, der 

kommunikeres igennem - eksempelvis via Skype, telefom, messenger 

eller email.

Gode råd til aktiv lytning

• Vis at du lytter – ved at være afslappet og alligevel opmærksom.

• Sæt dine egne bekymringer og behov til side, og vis at du er 

interesseret i, hvad dit barn siger.

• Accepter og døm ikke det der bliver sagt.

• Giv dit barn tid og rum til at fortælle - uden at afbryde eller ændre 

emnet.

• Opmuntre dit barn til at fortsætte med af fortælle, nik evt. eller 

tilkendegiv kort, at du hører hvad dit barn siger.

• Respekter dit barns syn på situationen og anbefal hende/ham at 

finde sin egen løsning på problemet.

Undgå

• At “springe ind” med dine egne oplevelser eller forslag.

• At lade dine egne tanker tage over - sæt dem på hold og lyt i stedet 

til, hvad der bliver sagt.

Vær komfortabel med stilhed

Når man lytter, er det vigtigt at tillade pauser. Alle mennesker, især 

teenagere, har brug for tid til at omsætte tanker og følelser til ord. 

Prøv at modstå fristelsen med at “udfylde hullerne” med trøstende ord, 

råd eller for mange spørgsmål eller fylde det med, hvad du formoder, 

dit barn vil sige som det næste.

Når du kan lytte aktivt og empatisk, fortæller du samtidig, at du har 

tillid til og accepterer dit barn og forstår vigtigheden af, hvad hun/han 

siger. Ofte er alt dit barn har brug for at få lov til at sætte ord på sin 

udfordring for selv at kunne komme frem til sin egen mulige løsning.
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HVAD KAN DU FORVENTE
HØJDER OG DYBDER I UDVEKSLINGSOPLEVELSEN

Et udvekslingsophold er en tilpasningsproces for forældre,  

værtsfamilier, udvekslingsstudenter og frivillige.

Det vigtigste punkt for forældre at vide er, at uanset om man 

er hjemme eller væk, vil der være op- og nedture i livet, især 

for teenagere som står midt i en turbulent periode i deres 

personlighedsudvikling.

Stress og belastning er naturligt forbundet med enhver interkulturel 

livserfaring. Erfaringer har vist, at et individ går igennem fl ere 

følelsesmæssige stadier og gennemgår små eller store kriser, når et liv 

i en ny kultur påbegyndes. Disse faser kaldes en tilvænningscyklus, og 

graden af belastning varierer fra person til person.

De forskellige faser i tilvænningscyklus, som udvekslingsstudenterne 

gennemgår, kan hjælpe dig med at forstå reaktioner på at være i et nyt 

miljø og en ny kultur.

Hvis du som forælder ved, at dit barn vil opleve både op- og 

nedture under sit ophold kan det blive nemmere for dig at håndtere 

tårevædede telefonopkald eller ulykkelige emails.

Som forælder vil du muligvis også selv opleve udfordringer gennem dit 

barns læringserfaringer - særligt hvis du har meget kontakt med dit 

barn eller er inde over udfordringerne undervejs.

Du vil muligvis opleve lignende følelser som dit barn:

Før afgang: spænding, ængstelse, mere spænding, panik, tilvænning, 

accept, ængstelse igen

Under oplevelsen: ængstelse, bekymring, tilvænning, bekymring, jalousi, 

spænding, accept

Og ved deres tilbagevenden: spænding, frygt, bekymring, tilvænning.

Du vil måske føle, at du er en pylret forælder, men det er du ikke, og du 

er ikke den eneste forælder med bekymringer. Andre forældre har det 

ligesom dig, og derfor kan det være godt at mødes med andre forældre 

med børn på udveksling i din lokalforening i løbet af dette år.
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Tilvænningscyklus

Fase 1: Deltagerne vil føle spænding, nervøsitet og måske frygt fra 

det tidspunkt, de bliver accepteret til at skulle afsted på udveksling og 

indtil ankomsten hos deres værtsfamilie.

Fase 2: Efter ankomsten vil de muligvis opleve et mindre eller 

større kulturchok, som kan medføre en lille krise. Støtte i denne 

periode er vigtig. Livet vil gradvist blive nemmere, når sprog og nye 

adfærdsformer læres, og de kan og har accepteret de nye omgivelser.

Fase 3: Fødselsdage, jul, familietraditioner og højtider kan skabe savn 

og hjemve.

Fase 4: Spændingen ved at vende hjem, tanken om at forlade 

værtsfamilien, venner mv. kan være meget svær og udløse en ny lille 

krise.

Nedenfor kan du se en visualisering af tilvænningscuklussen. På næste 

side kan du læse yderligere forklaring af cyklussen.
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Ved ankomst til værtslandet er de første par uger som regel 

spændende og sjove. Spændingen ved at møde værtsfamilien, det nye 

samfund og at starte skole gør det for mange let i starten, mens andre 

oplever at blive drænet og trætte af alle de nye indtryk.

Perioden efter de første uger bliver afløst af en periode, hvor de unge 

indser, at de skal opholde sig under de forhold og omgivelser i op til et 

år. En normal reaktion og spørgsmål på alt det nye og anderledes er 

ofte: “Hvad gør jeg forkert? Jeg kan ikke forstå et ord af det, folk siger 

til mig. Ingen synes at bryde sig om mig. Jeg kan ikke finde mig til rette 

med familiens regler. Hvordan overlever jeg resten af min udveksling? “

Din teenager vil på sin førorientering inden afrejse blive vejledt af 

erfarne frivillige, som selv har været på udveksling, og få fortalt: “Prøv 

ikke at løse en vanskelig situation alene. Brug AFS-support-netværket 

omkring dig.”

Familiebegivenheder, fødselsdage og jul kan være særligt udfordrende 

at komme igennem. En anderledes oplevelse som f.eks. varme ved 

juletid kan bevirke, at man mærker et tomrum. Dit barn kan have en 

fantastisk ny oplevelse, samtidig med at hun/han stadig vil tænke på 

dig og resten af familien.

På hjemkomstdagen kan det være forvirrende at se dit barn igen. 

Den teenager, du sagde farvel til, er nu en ung voksen. Mellem det 

15. og 19. år sætter de fleste unge generelt nogle store og alvorlige 

spørgsmålstegn ved livet. Spørgsmålstegn ved værdier, identitet, 

verdensanskuelser og andre vigtige spørgsmål.

Dit barn vil muligvis sætte spørgsmålstegn ved Danmark eller 

eget bagland. Din teenager har været nødt til at skulle modne sig 

hurtigt som følge af at skulle tilpasse sig en anden kultur, forskellige 

mennesker, usædvanlig livsstil og et nyt miljø og familiedynamik, og det 

vil du mærke. Det vil tage tid igen at vænne sig til den danske livsstil.
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Selvom langt de fl este unge glæder sig til at komme hjem igen, er det 

ikke ualmindelig også at få et bekymret barn hjem. Dit barn er blevet 

et endnu mere selvstændigt ungt menneske, der har truffet egne og 

sommetider svære beslutninger og påtaget sig et stort ansvar under 

sin udveksling. Det kan være svært at komme hjem og blive behandlet 

som et barn igen. Din unge voksne vil have brug for din forståelse og 

tålmodighed. Lad dit barn tale. Lyt og husk dig selv på, at du har givet 

dit barn den største gave ved at sende dem afsted på en interkulturel 

lærings- og dannelsesrejse.
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“Uanset om du kan lide det eller ej, skal du lære at acceptere snarere end at forvente, når du 

er på udveksling. Accept handler om at turde slippe og tilpasse sig noget nyt og anderledes, 

mens forventning handler om at have låste idéer om, hvad der er passende for dig i det nye og 

anderledes.

Når du kan erstatte det ene med det andet, er der ikke længere grundlag for skuffelse eller 

konfl ikt. Den forståelse har hjulpet mig i mange fl ere aspekter ud over min udveksling end 

forventet, og det er den største læring, jeg tager med mig fra min udveksling. 

Når man oplever kulturchok er accept virkelig den eneste rigtige vej ud af chokket. Spisetid 

klokken 22. Hils på alle med kys. DIsse skikke er måske ikke det, man er vant til eller forventede, 

men det vil være meningsløst at blive ved med at gøre modstand mod dem.”

Sara-Louise Williams - udvekslingsstudent i Argentina 2017
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Hos AFS Interkultur tager vi kvaliteten af vores programmer meget 

alvorligt. Hvis du oplever problemer, vil vi bede dig dele dette med os, 

så vi kan samarbejde med dig om at fi nde en løsning, som vil gøre din 

oplevelse bedre.

AFS Interkultur

Nordre Fasanvej 111

2000 Frederiksberg

Åbningstider
Mandag - fredag

10:00 - 15:00

Telefonnummer

(+45) 38 34 33 00 

Hjemmeside
www.afs.dk
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