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Sindrome de Ulises

:Sabia que es posible que nuestra cabeza, nuestro
corazon y nuestros pies estén en differentes lugares al
mismo tiempo? Para algunas personas hay un lugar en
el que estan sus cuerpos y hay lugares adonde vagan
sus pensamientos y en los que residen sus corazones.
Quizas sus pensamientos y anhelos estén con un ser
querido que se encuentra lejos, un hogar remoto o con
amigos a los que ya no ven.

Algunas personas que emigran de un lugar a otro y dejan
atras a sus amigos y familiares mientras intentan adaptarse a
un lugar nuevo y diferente, podrian experimentar estos pens-
amientos y anhelos con mas intensidad que otras. Esto puede
ser estresante. Cuando este estrés provoca sintomas psicologi-
cos Y fisicos, se denomina el Sindrome de Ulises. El Dr. Joseba
Achotegui, quien trabajé durante muchos afios con emigrantes
e inmigrantes en Espana, bautizé el sindrome con el nombre

del héroe mitolégico griego, Ulises. Como muchos de los ‘.’
emigrantes actuales, Ulises vivié innumerables adversidades ’\
y peligros lejos de su tierra y de sus seres queridos.

El trabajo del Dr. Achotegui, junto con el de otros, indica
gue los emigrantes e inmigrantes que experimentan
factores estresantes de adaptacién (Duelo Migratorio)
también experimentan sintomas fisicos y psicolégicos
como nerviosismo, migrafas, cefaleas tensionales,

insomnio, fatiga, pérdida de apetito, malestar %

generalizado: el Sindrome de Ulises.

Estos sintomas fisicos y psicolégicos pueden
afectar negativamente a nuestra salud y
bienestar, y a nuestras relaciones con los
demas, incluidos nuestros hijos.




7 Duelo Migratorio

Algunos de los que experimentan el Duelo Migratorio también pueden experimentar
sintomas fisicos y psicolégicos conocidos como el Sindrome de Ulises.
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Extranar a los seres
queridos

Yz

cuando o si volvera a ver a
los seres queridos puede
hacer que los emigrantes

de pérdida y ansiedad.

La incertidumbre de no saber

experimenten una sensacién
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La tierra natal y
los cambios geograficos

El paisaje y el clima pueden
ser diferentes vy, en algunos
casos, requieren de nuevos
conocimientos para movilizarse
y adaptarse, asi como conseguir
los recursos para sobrevivir.
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Desafios con un
nuevo idioma

Las dificultades para
aprender un nuevo
idioma afectan la vida
diaria, la capacidad de
encontrar un trabajo,
trasladarse en los
espacios publicos,
comprar, recibir
atencién médicay
adaptarse a una
nueva comunidad.

Adaptarse a una
nueva cultura

Los valores, los habitos y
las formas de relacionarse
pueden ser diferentes

en la nueva comunidad

y sera dificil adaptarse o
comprender, mientras que
la persona puede echar de
menos la musica, la comida,
el paisaje, los sonidos y los
olores del lugar que

dej6 atras.
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Pérdida del sentido
de pertenencia

A veces los emigrantes se
enfrentan al rechazo por
ser diferentes y al mismo
tiempo sienten que ya no
pertenecen a una
comunidad niala

cultura que dejaron atras.
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Cambio en el
estatus social

Los profesionales
altamente capacitados
pueden perder sus
cualificaciones y tener
que trabajar en empleos
muy diferentes a los que
tenian y no de acuerdo
con su experiencia y sus
credenciales. El acceso
a oportunidades como
la vivienda y la atencién
médica también puede
ser limitado.
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Exposicion a riesgos fisicos
y psicolégicos

Los emigrantes pudieron sufrir
danos fisicos y psicolégicos durante
el viaje a su nueva patria. Aunque
emigrar a un nuevo lugar no es facil
y a menudo es una opcién que se
impone a las personas debido a
circunstancias fuera de su control,
como la guerra y el hambre, alin
hay esperanza...




5 Maneras de Sanar

La buena noticia es que hay muchas maneras de sanar, de crear resiliencia y de
fortalecernos a nosotros mismos y a nuestras familias. Los cinco factores de proteccion
de Strengthening Families™ ofrecen un marco para abordar el estrés y las estrategias

para afrontarlo de una manera saludable.
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comunidad espiritual.

Desarrolle

sociales, [lamadas
telefénicas y cartas.
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conexiones sociales

Establezca relaciones con

los mas cercanos al compartir
actividades y mantener las ‘_]
relaciones con los que estan m I
lejos por medio de las redes

Desarrolle resiliencia

Vea la fuerza y la resiliencia
en su propia historia de
emigracion. Alivie el estrés

al conectarse con otros,
conectarse con la naturaleza,
buscar atencion de salud
mental, comer y dormir bien,
hacer ejercicio, respirar
profundamente, meditar

y tener una practica o una

Conéctese con servicios de
apoyo en los momentos de
necesidad

Busque apoyo y recursos en la

comunidad a través de centros de
recursos y programas comunitarios.

Fomente conocimientos
sobre la crianza y el
desarrollo infantil

La crianza de los hijos puede ser
estresante en cualquier lugar y
especialmente en un lugar nuevo
y una cultura diferente. Busque
clases y recursos para la crianza
de los hijos. Se pueden encontrar
grupos de apoyo para padres y
recursos presenciales y en linea.
Consulte los programas de crianza
de Hui International.

Desarrolle aptitudes
sociales y emocionales

Sea el ejemplo de acciones y reacciones
saludables. "Lo que hacen los padres... lo
haran los hijos". Como padres o tutores,

no sélo debemos ensefar a nuestros hijos
las habilidades sociales y emocionales,
sino que también debemos dar el ejemplo.
Sea célido y receptivo a las necesidades de
un nifo. Escuche y responda. Establezca
expectativas y limites claros. Busque y
encuentre lo bueno.
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