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Ulysses-szindréma

Tudtad, hogy fejunk, szivink, és labunk képes

egyszerre kiulénb6z6 helyeken lenni? Néhany

ember szamara van a hely, ahol adllnak, aztdn a
tobbi hely, ahol gondolataik kalandoznak, és ahol
a szivuk lakozik. Gondolataik és vagyaik talan egy
tavoli szeretett személlyel, egy tavoli otthonban,
régen latott baratokkal vannak.

Néhanyan - akik egyik helyrél a masikra vandorolnak,
maguk mdgott hagyva barataikat és csaladjukat, mikdzben
megprobalnak alkalmazkodni egy Uj és mas helyhez -
er8sebben élhetik at ezeket a gondolatokat és
vagyakat, mint masok. Ez stresszes lehet. Amikor ez

a stressz pszichologiai és fizikai tlineteket okoz, azt
Ulysses-szindromanak nevezzuk. Dr. Joseba Achotegui,
aki hosszu évekig dolgozott migransokkal és
bevandorlékkal Spanyolorszagban, a gorog mitologiai
hdsrol, Ulyssesrél nevezte el a szindromat. Sok mai
migranshoz hasonléan Ulysses is sok nehézséget és
veszélyt élt at, mikdzben messze utazott hazajatol

és szeretteitdl.

Dr. Achotegui munkaja és kutatasai - masokéval egyutt -
azt jelzik, hogy egyes migransok és bevandorlok, akik
alkalmazkodasi stresszorokat (migracios gyasz) élnek
at, fizikai és pszicholdgiai tineteket is tapasztalhatnak,
mint példaul idegesség, migrén, tenzids fejfajas,
almatlansag, faradtsag, étvagytalansag, altalanos
betegségként meghatarozott diszkomfort -
az Ulysses-szindroma.

Ezek a fizikai és pszichologiai tlinetek karosan
befolyasolhatjak egészséguinket és jolétinket,
valamint masokkal, koztuk gyermekeinkkel
valé kapcsolatunkat.




7 Migracios gyasz

Néhanyan, akik migracids gyaszt tapasztalnak, az Ulysses-szindrémaként
ismert fizikai és pszicholdgiai tuneteket is tapasztalhatjak.
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Hianyzé

szeretteik

Az a bizonytalansag, hogy nem tudjak,
mikor, vagy egyaltalan latjdk-e még valaha
szeretteiket, a migransok hianyérzetét és
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A szuléfold és a

foldrajzi valtozas

A taj és az éghajlat kilénb6z6 lehet, és
némely esetben a tuléléshez Uj ismeretet
szukséges a navigaciéhoz és az
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Alkalmazkodas
egy uj kultarah
Az értékek, szokasok,
viszonyulasi modok
eltéréek lehetnek az j
kozosségben, és nehéz
lehet alkalmazkodni
és/vagy megérteni
mindent, mikozben az
embernek hidnyozhat a

maga mogott hagyott hely
zenéje, étele, a tdj, a hangok

és a szagok.

szorongasat okozhatjak

Egy Uj nyelv

kihivasai

Az Uj nyelv tanulasaval kapcsolatos
kizdelmek hatassal vannak a
mindennapi életre; az allaskeresés, a
kozterlleteken vald navigalas, a vasarlas,
az orvosi ellatas és az Uj kozosséghez
valé alkalmazkodas képességére.
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Az elveszett

osszetartozas érzése

A migransok néha azért
szembesulnek elutasitassal,
mert ktlonboznek egymastol,
mikozben elveszitik
hovatartozasukat a k6zosséghez
és az altaluk hatrahagyott
kulturat.
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er6forrasokhoz.

A tarsadalmi
statusz valtozasa

A magasan képzett szakemberek
elveszithetik képesitésiket, és olyan
munkakdrben kell dolgozniuk, amely
messze eltér a tapasztalatuktol és
képesitésiktél. Az olyan
lehet8ségekhez val6o hozzaférés is

I korlatozott lehet, mint a
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lakhatds és az
egészséglgyi ellatas.

Fizikai és pszicholoégiai
kockazatnak valé
kitettség

A migransok fizikai és lelki
séruléseket szenvedhettek Uj
hazajukba val6 utazasuk soran.
Bar az Uj helyre vandorlas nem
konny, és gyakran rajtuk
kivalallé koralmények miatt
kényszerllnek erre - példaul
haboru és éhinség - azért van
még remény...




A gyogyulas 5 maodja

A jo hir az, hogy szamos moddszer létezik a gyogyulasra, az ellenalld
képesség kialakitasara, valamint dnmagunk és csaladunk megerdsitésére.
A Strengthening Families™ 6t véddéfaktora keretmunkat és stratégiakat
kinal a stressz egészséges kezeléséhez.
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24 | rugalmassagot

Nézze meg az er6t és a rugalmassagot
a sajat migracids torténetében.
Enyhitse a stresszt azzal, hogy
kapcsolatba Iép masokkal, a
természettel, mentalis egészséglgyi
ellatast keres, megfelel6en eszik és
alszik, testedzést folytat, mélyeket

|élegzik, medital, és spiritudlis
gyakorlatokat végez, kbzdsségbe jar.

Fejlessze a gyermekneveléssel
és a gyermekek fejlédésével
kapcsolatos ismereteket

A gyermeknevelés barhol stresszes lehet,
kulonosen egy Uj helyen és egy masik
kultdraban. Keressen gyermeknevelési érakat és
forrasokat. A szUl8i tamogatd csoportok és
forrasok megtalalhatok személyesen és az
interneten is. Nézze meg a Hui International
szul6i programijait.

s Tarsas kapcsolatok
i | 1étrehozasa

Tevékenységek altal épitsen kapcsolatokat a
kozelben lévBkkel, és tartsa a kapcsolatot a
tavol lévékkel a kozosségi médian,
telefonhivason és leveleken keresztul.
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Lépjen kapcsolatba a
tamogatokkal a szikség idején
Keressen tdmogatast és eréforrasokat az

er8forras-kdzpontokon és kozdsségi
programokon keresztil.

Szocialis és
érzelmi kompetencia
fejlesztése

Modellezze az egészséges cselekvéseket és
reakcidkat. Amit a szil6k tesznek... azt
fogjak tenni a gyerekek is."
Szul6ként/gondozdéként nem csak szocialis
és érzelmi készségeket kell tanitanunk
gyermekeinknek, hanem modellezni is kell
Oket. Legyen melegséges, és reagaljon a
gyermek igényeire. Figyeljen és
vélaszoljon. Allitson fel vildgos elvarasokat
és korlatokat. Keresse és talalja meg a jot.




Tamogatta:
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2Bl MolinaCares

Building Stronger Communities...One Life at a Time

Erésebb kozosségek épitése... Egy élet egyszerre

Weissman Family Fund

Tovabbi informaciéért Iépjen kapcsolatba:

Hui International

Lucy Morse Roberts
Ugyvezet6 igazgatd

Hui International
lucy@huiinternational.org

www.huiinternational.org

Forrasok:

https://pubmed.ncbi.nim.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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