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Muchos inmigrantes tienen que hacer frente @i pae A 9 b gl Ooa
a estos sintomas que son originados por el

duelo migratorio. Lo denominamos

SINDROME DE ULISES

¢QUE PUEDES HACER PARA SENTIRTE MEJOR?

> Hacer ejercicio

> Comer apropiadamente

- Actividades de ocio para disfrutar

> Habitos de sueno adecuados

- Hablar con personas de confianza

~ Relajacion y control de la respiracion.
> Ser flexible

- Centrarse en los aspectos positivos

- Implicarse en proyectos de interés

- Acudir 3 un profesional
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Cualquier informacion o duda que pue
Sindrome no dudes en acudir 3
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(Casa de Asociaciones Rogeli aro). (9 BN
Tel.: 945 20 37 54 prestat il.com 3

prestaturik@gmail.
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Seiies doyou feel sadian breakin tears?
Iyt youlfell like doing anything?
JE31Y, doyou worry about your: situation?
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HOW CAN YOU FELL BETTER?

> Keeping fit

- Eating well

- Enjoing your free time

> Sleeping, at least, eight hours per night
- Talking to your friends

- Practicing relaxation and breathing techniques
- Being open-minded

> Focusing on positive thinkings

> Getting involve in intresting pojects

- Visiting a psychologist

For more information ab out Ulises™ Syndrome visit

our office.

Panama street, s/n - oficina 11
(Casa de Asociaciones Rogelia de Alvaro).
Tel.: 945 20 37 54 prestaturik@gmail.com
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ULISES SYNDROME

Vocé teve que sair de seu
obter uma vida melhor?
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lndo tern voc muito desejo de fazer coisas?
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muitos imigrantes devem enfrentar estes
sintomas que sao originados pelo duelo
migratorio, a isso e que nés denominamos

SYNDROME DE ULISES
QUE VOCE PODE FAZER PARA SENTIRTE MELHOR?

> Facer exercicio

- Comer apropiadamente

- Actividades do lazer para apreciar
- Habitos apropiados do sono

- Falar com alguem de sua cinfianca
- Relaxacdo controle da respirag3o.

> Ser flexivel

- Ser centrado nos aspectos positivos
~ Implicarse nos projetos de interesse
- Ir a um profissionall
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