Hui International

Syndrom Ulissesa

Czy wiesz, ze nasza gtowa, serce i stopy moga
znajdowac sie w réznych miejscach w tym samym
czasie? Dla niektérych ludzi jest to miejsce, w
ktorym sie znajdujg i miejsca, po ktérych wedrujg
ich mysli oraz to, w ktérym jest ich serce. By¢ moze
ich mysli i tesknoty dotyczg ukochanej osoby lub
domu, ktére pozostawili i przyjaciét, ktérych juz
nie widuja.

Niektorzy ludzie migrujgcy z jednego miejsca do
drugiego, zostawiajgc przyjaciét i rodzine i probujac
przystosowac sie do nowego, innego miejsca, moga
doswiadczac tych mysli i tesknot bardziej niz inni. To
moze byc stresujgce. Gdy taki stres powoduje objawy
psychiczne i fizyczne, nazywamy to syndromem
Ulissesa. Dr Joseba Achotegui, ktory przez wiele lat
pracowat z migrantami oraz imigrantami w Hiszpanii,
nazwat ten syndrom imieniem greckiego
mitologicznego bohatera Ulissesa. Podobnie jak wielu
wspotczesnych migrantéw, Ulisses doswiadczyt wielu
trudnosci i niebezpieczenstw, gdy podrézowat z dala
od swojej ojczyzny i bliskich.

Dr Prace i badania dr Achotegui, a takze badania
innych naukowcow, wskazujg, ze niektérzy migranci
oraz imigranci, ktorzy doswiadczajg stresorow
adaptacyjnych (zatoba migracyjna), moga réwniez
doswiadczac objawdw fizycznych i psychicznych,
takich jak nerwowos¢, migreny, napieciowe béle
gtowy, bezsennos$¢, zmeczenie, utrata apetytu,
uogodlniony zdefiniowany chorobowo dyskomfort -
syndrom Ulissesa.

Te fizyczne i psychiczne objawy moga
niekorzystnie wptywac na zdrowie i
samopoczucie oraz relacje z innymi, w
tym z dziecmi.




7 typow zatoby migracyjnej

Niektére osoby doswiadczajgce zatoby migracyjnej moga réwniez doswiadczy¢
fizycznych i psychicznych objawéw znanych jako syndrom Ulissesa.
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Tesknota za

bliskimi

Niepewnosc¢ dotyczaca tego, kiedy i czy
znowu zobaczymy bliskich, moze

powodowac, ze migranci majg poczucie
straty i odczuwajg niepokd;j.

Zmiana ojczyzny i potozenia
geograflcznego

Krajobraz i klimat mogg byc¢ inne, a w niektérych
przypadkach mogg wymagac zdobycia nowej

wiedzy na temat poruszania sie i adaptacji oraz
zasobdéw, niezbednych do przetrwania.
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Zmiana statusu
spotecznego

Wysoko wykwalifikowani specjalisci
moga straci¢ swoje kwalifikacje i
muszg pracowac na stanowiskach
znacznie réznigcych sie od ich
doswiadczenia i kompetencji.
Dostep do mozliwosci takich, jak

I mieszkanie i opieka

Wyzwania zwigzane
z nowym jezykiem

Zmaganie z naukg nowego jezyka wptywa
na codzienne zycie, mozliwos¢ znalezienia
pracy, poruszania sie po przestrzeni
publicznej, robienia zakupow, korzystania
z opieki medycznej i przystosowania sie
do nowej spotecznosci.
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zdrowotna, rowniez
moze by¢ ograniczony.

Narazenie na
zagrozenia fizyczne
I psychiczne

Adaptacja do
nowej kultury

Wartosci, nawyki, sposoby
nawigzywania kontaktéw w

nowej spotecznoécimogg 2, 2
by¢ inneitrudne do [I?':)-I]
przyswojenia i/lub i
zrozumienia. Moze nam

brakowa¢ muzyki, jedzenia,

Migranci podczas podrézy do
nowej ojczyzny mogli by¢
narazeni na krzywde fizyczng i
psychiczna. Chociaz migracja
do nowego miejsca nie jest
fatwa i czesto jest wymuszona

Utracone poczucie
przynaleznosci

Czasami migranci spotykaja sie
z odrzuceniem, poniewaz sg

scenerii, dZwiekow i
zapachow z ojczyzny.

inni, a jednoczesnie odczuwaja
utrate przynaleznosci do
spotecznoscii kultury, ktéra
pozostawili.

przez niezalezne okolicznosci,
takie jak wojna i gtéd, jest tez
nadzieja...
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5 sposobow na powrot do zdrowia

Dobra wiadomoscia jest to, ze istnieje wiele sposobdw leczenia, budowania
psychicznej odpornosci oraz wzmacniania siebie i rodziny. Pie¢ czynnikow
ochronnych The Strengthening Families™ zapewnia ramy i strategie radzenia

sobie ze stresem w zdrowy sposob.

Buduj psychiczng
odpornosé¢

Dostrzez site i psychiczng odpornos¢ w
swojej migracyjnej historii. Pozbadz sie
stresu, nawigzujac kontakt z ludzmi i z
naturg, korzystajgc z opieki w zakresie
zdrowia psychicznego, dobrze sie
odzywiajac i $piagc, ¢wiczac, oddychajac
gteboko, medytujac lub prowadzac
duchowa praktyke czy nalezgc do
duchowej spotecznosci.

Rozwijaj wiedze na
temat rodzicielstwa i rozwoju
dziecka

Rodzicielstwo moze by¢ stresujgce wszedzie, a
zwtaszcza w nowym miejscu i innej kulturze.
Szukaj zajec¢ i zasobow dla rodzicéw. Grupy
wsparcia i zasoby dla rodzicow mozna znalez¢
osobiscie i online. Sprawdz programy
rodzicielskie Hui International.

Tworz relacje

&2 | spoteczne

Buduj relacje z osobami znajdujgcymi sie w poblizu
poprzez dziatania i utrzymuj relacje z osobami
znajdujgcymi sie daleko za pomocg medidow
spotecznosciowych, rozmoéw telefonicznych i listow.

o 5\ | Szukaj wsparcia
% w potrzebie

Rozwijaj kompetencje
spoteczne i emocjonalne

Twoérz modele zdrowego dziatania i
reakgji. ,Jak robig rodzice... tak robig
dzieci”. Jako rodzice/opiekunowie
musimy nie tylko uczy¢ nasze dzieci
umiejetnosci spotecznych i
emocjonalnych, ale takze musimy je
modelowac. Badz ciepty i wrazliwy na
potrzeby dziecka. Stuchaj i odpowiadaj.

Ustal jasne oczekiwania i granice.
Szukaj i znajduj dobro.

Szukaj wsparcia i zasobow
spotecznosci poprzez centra zasobéw
i programy spotecznosciowe.
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Building Stronger Communities...One Life at a Time

Budowanie silniejszych spotecznosci... jedno zycie naraz

Weissman Family Fund

Aby uzyska¢ wiecej informacji, skontaktuj sie z:

Hui International

Lucy Morse Roberts
Dyrektor wykonawczy

Hui International
lucy@huiinternational.org

www.huiinternational.org
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Zrodta:

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28377064/

www.fosteringresilience.com/index_parents.php
https://cssp.org/wp-content/uploads/2018/11/About-Strengthening-Families.pdf

https://hiauch files.wordpress.com/2018/12/deuils-migratoires-syndrome-dulysse-en.pdf
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