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Sindromul Ulise

Stiati ca este posibil ca mintea, inima si picioarele
noastre sa fie in locuri diferite in acelasi timp?
Pentru unii oameni, exista un loc in care traiesc si
un alt loc in care gandurile lor ratacesc si inimile
locuiesc. Poate ca gandurile si dorintele lor sunt
catre o persoana draga departe, casa lor
indepartata, prieteni pe care nu-i mai vad.

Unii care migreaza dintr-un loc in altul si lasa in urma
prietenii si familia in timp ce Thcearca sa se adapteze la
un loc nou si diferit ar putea experimenta aceste ganduri
si doruri mai intens decat altii. Acest lucru poate fi
stresant. Cand acest stres provoaca simptome
psihologice si fizice, se numeste Sindromul Ulise. Dr.
Joseba Achotegui, care a lucrat cu migranti si imigranti
timp de multi ani in Spania, a numit sindromul dupa
eroul mitologic grec Ulise. La fel ca multi dintre
migrantii de astazi, Ulise a trecut prin multe greutati

si pericole in timp ce a calatorit departe de patria sa

si de cei dragi.

Lucrarile si cercetarile lui dr. Achotegui, impreuna cu
cele ale altora, indica ca unii migranti si imigranti care
se confrunta cu factori de stres de adaptare (doliu
migrator) pot prezenta, de asemenea, simptome
fizice si psihologice, cum ar fi nervozitate, migrene,
dureri de cap tensionate, insomnie, oboseala,

pierderea poftei de mancare, boli generalizate, %
disconfort definit - Sindromul Ulise. ¥

Aceste simptome fizice si psihologice pot avea
un impact negativ asupra sanatatii si
bunastarii noastre si a relatiilor noastre cu
ceilalti, inclusiv copiii nostri.




7 Dolii migratorii

Unii care sufera de dolii migratorii pot prezenta si simptome fizice si psihologice
cunoscute sub numele de Sindromul Ulise.

Dor de

cei dragi

Incertitudinea de a nu sti cand sau daca
cinevali va revedea pe cei dragi poate

determina migrantii sa experimenteze
un sentiment de pierdere si anxietate.

Patria si schimbarea
geografica

Peisajul si clima pot fi diferite si, in unele
cazuri, necesita cunostinte noi pentru a

se obisnui si adaptare si resurse pentru
a supravietui.
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Schimbarea
statutului social

Provocari cu
o noua limba
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Luptele cu invatarea unei limbi noi
afecteaza viata de zi cu zi; capacitatea de
a gasi un loc de munca, de a naviga in
spatii publice, de a face cumparaturi, de
a primi ingrijiri medicale si de a se
adapta la o noua comunitate.

Adaptarea la
O houa cultura

Valorile, obiceiurile,
modurile de relationare

pot diferi in noua o 0
comunitate si pot fi dificil [I?':)-I]
de adaptat si/sau de i
inteles, in timp ce unei

persoane i lipsesc muzica,
mancarea, peisajul,

sunetele si mirosurile unui

loc lasatin urma.

Simtul de

apartenenta pierdut

Uneori, migrantii se confrunta
cu respingere, deoarece sunt
diferiti, simtind in acelasi timp
pierderea apartenenteila
comunitate si la cultura pe care
alasat-o1n urma.

Profesionistii Tnalt pregatiti isi pot
pierde calificarile si trebuie sa
lucreze in locuri de munca mult
diferite de experienta si acreditarile
lor. Accesul la oportunitati precum
locuinte si asistenta
medicala poate fi, de
asemenea, limitat.
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Expunerea la

riscuri fizice SI
psihologice

Este posibil ca migrantii sa fi
suferit vatamari fizice si
psihologice in timpul calatoriei
catre noua lor patrie. Desi
migrarea Intr-un loc nou nu este
usoara si este adesea o alegere
fortata oamenilor din cauza unor
circumstante in afara controlului
lor, cum ar fi razboiul si
foametea, exista speranta...




5 moduri de a se vindeca

Vestea buna este ca exista multe modalitati de a ne vindeca, de a ne dezvolta
rezistenta si de a ne intari pe noi insine si familiile noastre. Cei cinci factori de
protectie The Strengthening Families™ ofera un cadru si strategii pentru a aborda

stresul in moduri sanatoase.
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Vedeti puterea si rezistenta in propria
poveste de migratie. Eliberati stresul
conectandu-va cu ceilalti, conectandu-va
Cu natura, cautand ingrijire pentru
sanatatea mintala, mancand si dormind
bine, facand exercitii fizice, respirand
profund, meditand si avand o
practica/comunitate spirituala.

Dezvoltati cunostintele
despre parenting Si dezvoltarea
copilului

Parenting-ul poate fi stresant oriunde si mai ales
intr-un loc nou siintr-o cultura diferita. Cautati
cursuri si resurse pentru parinti. Grupurile si
resursele de sprijin pentru parinti pot fi gasite in
persoana si online. Consultati programele
parentale Hui International.

Creati conexiuni
sociale

Construiti relatii cu cei din
apropiere prin activitati si
mentineti relatii cu cei indepartati
cu retelele de socializare, apeluri
telefonice si scrisori.

0.0 | Dezvoltati
—l] competenta sociala si
emotionala

Modelati actiuni si reactii sanatoase.
»Ce fac parintii... vor face copiii.” n
calitate de parinti/ingrijitori, nu
trebuie doar sa le invatam copiilor

Conectatl-va Cu aS|stenta
in momente de nevoie
Cautati sprijin si resurse comunitare

prin centre de resurse si programe
comunitare.
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nostri abilitati sociale si emotionale, ci
si sa le modelam. Fiti cald si receptiv
la nevoile copilului. Ascultati si
raspundeti. Stabiliti asteptari si limite
clare. Cautati si gasiti binele.
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Building Stronger Communities...One Life at a Time

Construirea unor comunitati mai puternice... O viata pe rand

Weissman Family Fund

Pentru mai multe informatii contacteaza:

Hui International

Lucy Morse Roberts
Director executiv

Hui International
lucy@huiinternational.org

www.huiinternational.org
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