
尤利西斯综合症
您知道我们的头脑、心灵和双脚在同一时间可能不在同一
地方吗？对有些人而言，有他们脚下的大地，也有其思绪和
心灵徜徉其间的地方。也许他们的思念和渴望与远方的亲
人、远方的家园或他们再也见不到的朋友在一起。

Chinese

一些人从一地迁移到另一地，离开朋友和家人，与此同时努
力适应迥然不同的新环境，他们或许比其他人更强烈地体
验到这些思念和渴望。这可能会带来压力。当这种压力导致
心理和身体症状时，这被称为尤利西斯综合症。-在西班牙
与迁徙者和移民共事多年的 Joseba Achotegui 博士以希腊
神话英雄尤利西斯的名字命名了这种综合症。像今天的许多
移民一样，尤利西斯在远离故土和亲人的旅途中经历了许多
艰辛和危险。

-Achotegui 博士以及其他人的工作和研究表明，一些迁徙
者和移民经历适应压力（迁移哀悼），也可能会出现身体和
心理症状，例如紧张、偏头痛、紧张性头痛、失眠、疲劳、食
欲不振、全身不适，即尤利西斯综合症。

这些身体和心理症状会影响我们的健康和福祉以及我们与
他人（包括自己孩子）的关系。



7 种迁徙哀悼

思念亲人

不知道何时或是否会再次见到亲人的不
确定性可能会导致迁徙者感到失落和焦
虑。

适应新的文化

在新社会中，价值观、习
惯、交往方式可能会有
所不同，并且很难适应
和/或完全理解，而一个
人可能会想念远离的故
土的音乐、食物、风景、
声音和气味。

家园和地理变化

景观和气候可能迥异，在某些情况下，需要
新的知识来引导，并需要资源才能生存和适
应。

社会地位的变化

训练有素的专业人士可能会
失去他们的资格，需要从事
与其经验和资历大相径庭的
工作。获得住房和医疗保健
等机会也可能受到限制。

失去归属感

有时迁徙者遭遇拒绝，因
为他们与众不同，同时又感
到失去对社会和其已远离
的文化的归属感。

遭遇身体和心理风险

迁徙者在前往新家园的旅途中可能受
到身心伤害。虽然迁移到一个新的地
方并不容易，而且往往是由于战争和
饥荒等无法控制的情况而迫使人们做
出的选择，但仍有希望......

一些经历过迁徙哀悼的人也可能会经历被称为尤利西斯综合症的身体和心理症状。

新语言的挑战

学习一门新语言的困难会
影响日常生活，以及找到工
作、探索公共场所、购物、
接受医疗护理和适应新社
会的能力。



5 种治愈方法

发展社交和情感能力

为健康的行为和反应树立榜样。“父母做
什么⋯⋯孩子便会做什么。” 作为父母兼
照顾者，我们不仅要教给孩子社交和情感
技能。我们也必须为他们树立榜样。对孩
子的需求保持热情和敏感。倾听并回应。
设定明确的期望和限制。寻找并找到美
好的事物。

建立韧性

在您自己的迁移故事中看到力
量和韧性。通过与他人建立联
系、在大自然中消磨时光、寻求
心理保健、良好饮食和睡眠、锻
炼、深呼吸、冥想和进行灵修/社
区以缓解压力。

创建社交联系

通过活动与邻里建立关
系，并通过社交媒体、电
话和信件与远方的人们
保持关系。

在需要时联系支持

通过资源中心和社区计划寻求社
区支持和资源。

开发育儿和儿童发育知识

育儿在任何地方都会带来压力，
尤其是在一个全新的地方和不同
的文化中。寻找育儿课程和资源。
可以亲自以及在线找到育儿支持
小组和资源。查看 Hui Interna-
tional 育儿课程。

好消息是有很多方法可以治愈、建立韧性、强化我们自身和巩固我们的家庭。强化家庭™的五
个保护因素提供了以健康方式解决压力的框架和策略。
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