Hui International

Odysseov syndrom

Vedeli ste, Ze naSa hlava, srdce a nohy mézu
byt v rovhakom €ase na réznych miestach?
Pre niektorych ludi existuje miesto, kde stoja,
a miesta, kde bludia ich myslienky a prebyva
srdce. MoZno ich myslienky a tuzby su
spojené so vzdialenou milovanou osobou,
vzdialenym domovom, priatelmi,

ktorych uz nevidia.

Niektori ludia, ktori sa stahuju z jedného miesta na
prispésobit novému a odliSnému miestu, mdzu tieto
myslienky a tuzby prezivat intenzivnejSie ako ini. To
moze byt stresujuce. Ak tento stres sposobuje
psychické a fyzické priznaky, nazyva sa to Odysseov
syndrom. Dr. Joseba Achotegui, ktory dlhé roky
pracoval s migrantmi a pristahovalcami v Spanielsku,
pomenoval tento syndrom podla gréckeho
mytologického hrdinu Odyssea. Podobne ako mnohi
dnesni migranti, aj Odysseus zazil mnoho tazkosti a
nebezpeclenstiev, ked cestoval daleko od svojej vlasti
a blizkych.

Vyskum Dr. Achoteguiho spolu s dalSimi vyskumami
naznacuju, Ze niektori migranti a pristahovalci, ktori
zazivaju adaptacné stresory (migracny smutok), mézu
pocitovat aj fyzické a psychické symptémy, ako su
nervozita, migrény, tenzné bolesti hlavy, nespavost,
Unava, strata chuti do jedla, generalizovany zle
definovany diskomfort - syndrém Odyssea.

Tieto fyzické a psychické priznaky mozu mat
nepriaznivy vplyv na nase zdravie a pohodu
a na nase vztahy s ostatnymi vratane

nasich deti.




7 smutkov suvisiacich s migraciou

U niektorych ludi, ktori zazivaju smutok suvisiaci s migraciou, sa moézu
vyskytnut aj fyzické a psychické priznaky zname ako Odysseov syndrom

Chybajuci

blizki

Neistota z toho, Ze ¢lovek nevie, kedy
a ¢i vbbec opat uvidi svojich blizkych,
moZe spbdsobit, Ze migranti zaziju
pocit straty a Uzkosti.
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Zmeny vo vlasti a
geografické zmeny

Krajina a podnebie mo6Zzu byt odlisné a v
niektorych pripadoch si vyzaduju nové
vedomosti na orientaciu a prispésobenie
a zdroje na prefZitie.
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Zmena socialneho
postavenia

Vyzvy s hovym
jazykom
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Boje s u€enim sa nového jazyka
ovplyvhuju kazdodenny Zivot;
schopnost najst si pracu, pohybovat sa
vo verejnych priestoroch, nakupovat,
prijimat lekarsku starostlivost a
prisposobit sa novej komunite.

Prisposobenie sa
novej kulture

Hodnoty, zvyky, sposoby
vztahov sa mdzu v novej
komunite liSit a je tazkeé
sa im prispdsobit
a/alebo pochopit, kym
¢loveku mdze chybat
hudba, jedlo, scenéria,
zvuky a pachy
opusteného miesta.

Strateny pocit
spolupatricnosti
Migranti niekedy Celia

odmietnutiu, pretoze su ini,

pricom zaroven pocituju
stratu prisluSnosti ku
komunite a kulture, ktoru
zanechali.

Vysoko kvalifikovani odbornici
mozu stratit svoju kvalifikaciu a
musia pracovat na pracovnych
miestach, ktoré sa znacne liSia od
ich skisenosti a osvedceni.
Pristup k prilezitostiam,
ako je byvanie a
zdravotna starostlivost,
moze byt tiez
obmedzeny.

Vystavenie
fyzickému a
psychickému riziku

Migranti mohli byt pocas cesty
do novej vlasti vystaveni fyzickej
a psychickej ujme. Hoci migracia
na nové miesto nie je
jednoducha a Casto je to volba,
ktoru si fudia vynutili kvoli
okolnostiam, ktoré nemozu
ovplyvnit, ako je vojna a hlad,
existuje nade;...




5 sposobov, ako sa uzdravit

Dobrou spravou je, ze existuje mnoho spdésobov, ako sa uzdravit, vybudovat
si odolnost a posilnit seba a svoje rodiny. Pat ochrannych faktorov
The Strengthening Families™ ponuka rdmec a stratégie na rieSenie
stresu zdravym spdésobom.
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Budujte
odolnost

Vidiet silu a odolnost vo vlastnom
pribehu o migracii. Uvolnite stres
spojenim sa s ostatnymi, spojenim s
prirodou, vyhladavanim starostlivosti
o dusevné zdravie, dobrym jedenim a
spankom, cvicenim, hibokym
dychanim, meditaciou a duchovnou
praxou/spolocenstvom.

Rozvijat vedomosti o
rodiCovstve a vyvoji dietata

Rodicovstvo mbZe byt stresujlice
kdekolvek a najma na novom mieste a v
inej kulture. Hladajte rodicovské kurzy a
zdroje. Skupiny a zdroje podpory
rodi¢ov mozno najst osobne a online.
Pozrite sa na Hui International
rodicovské programy.

Vytvarajte
socialne spojenia
Budujte vztahy s tymi, ktori su nablizku,

prostrednictvom aktivit a udrziavajte vztahy s
tymi, ktori su daleko, pomocou socialnych

médii, telefonatov a listov.
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programovania.

Spojte sa s podporou
v €ase nudze

Hladajte podporu a zdroje
komunity prostrednictvom
centier zdrojov a komunitného

Rozvijat socidlne
a emocionalne
kompetencie

Modelujte zdravé akcie a reakcie. "Co
robia rodicia, budu robit aj deti." Ako
rodicia/opatrovatelia musime svoje
deti nielen ucit socialnym a
emocionalnym zruc¢nostiam, ale
musime ich aj modelovat. Budte vreli a
reagujte na potreby dietata. PoCuvajte
a odpovedaijte. Stanovte si jasné
oCakavania a limity. Hladajte a najdite
to dobré.
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Building Stronger Communities...One Life at a Time

Budovanie silnejsich komunit... Jeden zivot za druhym

Weissman Family Fund
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