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साँस क्ृ तिक आघात

जब तपाई ँनयाँ दशेमा यात्रा गर्न आफ्नो घर छाड्नहुुन्छ, तपाईलेँ आफ्नो व्यक्तित्व र साँस क्ृ तिक तौरतरिका आफूसितै लिएर जानहुुन्छ । जब तपाई ँ नयाँ दशेमा आइपगु्नु 

हुन्छ, जहाँको सँस क्ृ ति अलग खालको छ, तपाईलेँ त्यसबेला विभिन्न खालका अनभुवहरू र प्रतिकृ या अनभुव गर्नुहुन्छ । उदाहरणको लागि तपाई ँअन्यौलमा परेको 

अनभुव गर्न सक्नुहुन्छ, नर्भस हुनहुुन्छ, चिडचिडाहट हुन्छ, कुनै कुरा निश्चित नभएजस्तो र अरूमाथि निर्भर रहकेो अनभुव हुन्छ । यदि तपाईलेँ ती कुराहरूको अनभुव 

गर्नुभएको छ भने तपाईलँाई सम्भवतः साँस क्ृ तिक आघात वा कल्चर सक भएको हुनसक्छ । 

साँस क्ृ तिक आघात एक प्रकारको सामान्य प्रतिकृ या हो जनु अधिकांश मानिसहरूले अष्ट्रेलियामा आइपगुेपछि कुनै न कुनै प्रकारले अनभुव गरेका हुन्छन ्। स्मरण रहोस ्

कि धरैे अष्ट्रेलियनहरू विदशेमा जन्मेका हुन्छन ्। ती अष्ट्रेलियनहरू विश्वका अनमुानित २०० दशेहरूबाट आएका हुन्छन ्। तपाई ँमात्र पहिलो नवआगन्तुक हुनहुुन्न र 

तपाई ँएक्लो हुनहुुन्न । 

साँस क्ृ तिक आघातको सामना गर्न विशषे प्रयासहरू गर्नुपर्छ तर यो कुराको याद गर्नु जरूरी छ कि तपाई ँएकजनालाई मात्र यस्तो दखुको अनभुव भएको होइन । नयाँ 

दशेमा शरुूका केही साता वा महिना अधिकांश मानिसहरूले यस्तै प्रतिकृ या जनाउने गर्छन ्। तपाईकँो शारिरीक, सामाजिक र साँस क्ृ तिक वातावरणमा उल्लेखनिय 

परिवर्तन आएको अवस्थामा दखेापर्ने यो सामान्य प्रतिकृ या हो । 

प्रायः गरेर साँस क्ृ तिक आघातको चार चरणहरू हुन्छन । ती कुराहरूलाई बुझेर तपाईलेँ आफ्ना अनुभवहरू र 

अनुभूतिहरूलाई राम्ररी व्यवस्थापन गर्न सक्नुहुनेछ । 

चरण १: हनिमुन( यूफोरिया): अष्ट्रेलियामा आइपगुेपछि तपाईमँा आशा र अपेक्षा उच्च भएको हुनसक्छ । तपाईलँाई सबै कुरा आकर्षक र उत्तेजक लागेको  
हुनसक्छ । 

चरण २: साँस क्ृ तिक आघात / सङ्कट (उदासिनता ) : तपाई ँघर फेला पार्ने, रोजगारी वा भाषाको कक्षामा भर्ना हुनपुर्नेजस्ता व्यावहारिक समस्यामा डुबेको 

हुनहुुन्छ । यस्तो बेला निम्न खालका अनभुवहरू हुनसक्छन:् निराशा, उदासिनता लाजमर्दो स्थिति, डर, क्रोध, पछुतो, विगतको याद, चिडचिडाहट वा निराशा । तपाई ँ

लाइ निन्द्रा नलाग्ने, थकित हुने र भोक तथा उदासीन अवस्थाबाट पनि पीडित हुनभुएको हुनसक्छ । 

चरण ३: समायोजन (रिकभरी) : तपाईकँो अङ्ग र्ेजी भाषामा आएको सधुारसँगै आफूलाई अलि सम्हालिएको अनभुव हुन थाल्छ र तपाईकँो अष्ट्रेलियामा अनभुव 

पनि अलि बढ्छ । तपाईमँा अझ ैपनि केहि अनिश्चितताहरू र स्वयंमा विश्वास नरहकेो हुनसक्छ । तपाईकँा अपेक्षाहरू सजिलै परुा हुन सक्दैनन ्। 

चरण ४: माष्टरी वा पोख्त (बाइकल्चरिज्म) : एउटा रूटिन अर्थात ्कार्यतालिका स्थापित भएको छ । तपाई ँभाषा बानीव्यहोरा चालचलन खाना र तपाईकँो नयाँ 

दशेका मानिसहरूसित बढी नै अभ्यस्त भसैक्नु भएको छ । तपाईलेँ अलि सहज अनभुव गर्नुहुन्छ र अष्ट्रेलियालाई आफ्नो घरको रूपमा स्वीकार गर्नुभएको हुन्छ । यो 

चरणमा आइपगु्न पाँच वर्ष वा त्योभन्दा बढी समय लाग्नसक्छ। धरै्य गर्नुहोस ्र याद गर्नुहोस ्कि तपाई ँएक्लो हुनहुुन्न । 

विदेशी ससँ क्ृ तिमा समन्वय गर्ने यू कर्भ नमूना 
समन्वयको स्तर
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समायोजन

मास्टरी (निपुर)्

समय महिनामा 



प्रत्येक मानिसहरू तिनका आफ्नै साँस क्ृ तिक पषृ्ठभमूिप्रति गर्व गर्छन ्र त्यसलाई सहज रूपमा लिन्छन ्। खलु्ला सोचाइ र सचतेतासँगै तपाईलेँ अष्ट्रेलियन समाजको 

आदर र त्यसको प्रशसंा गर्न सक्नुहुन्छ । तपाईलेँ आफ्नो सँस क्ृ ति पनि अष्ट्रेलियनसित बाँड्न सक्नुहुन्छ । नयाँ परिस्थितिको सामना गर्न तपाईकँो लागि तलका 

सझुावहरूको सचुि काम लाग्ने हुनसक्छ । 

सनु्नुहोस,् अवलोकन गर्नुहोस ्र खुल्ला सोचाइ राख्नुहोस ्

तपाई ँअष्ट्रेलियाको सामाजिक नियमहरूसित अपरिचित हुन सक्नुहुन्छ । मानिसहरूले के भनिरहकेा छन ्ती कुराहरूलाई सावधानीपरू्वक सनु्ने र तिनका शारिरीक 

हाउभाउ अवलोकन गर्ने गर्नुहोस ्। तपाईलेँ बोलेर वा नबोलीकन हाउभाउले कसरी उपयकु्त तरिकाले कुराकानी गर्न सकिदो रहछे भन्ने कुरा सिक्नुहुनेछ । 

प्रश्नहरू सोध्नुहोस ्

तपाईलँाइ अनौठो वा गलत लागे पनि अष्ट्रेलियन सँस क्ृ तिमा तपाईलेँ दखेिरहनभुएको व्यवहारले कुनै अर्थ राख्छ कि राख्दैन भन्ने कुरा आफँैसित सोध्नुहोस ्। यदि 

तपाईलेँ कुनै कुरा दखे्नु वा अनभुव गर्नुभयो जनु तपाई ँबझु्नु हुन्न वा सम्झन ुहुन्न भने त्यसको कारण तपाईसँित पर्याप्त जानकारी नभएर हो । तपाईलेँ विश्वास गर्ने कोही 

व्यक्तिलाई प्रश्न सोध्नुहोस।् तपाईकँो केसवर्क रले यसमा प्रायः मद्दत गर्न सक्छ वा तपाईलँाई त्यस्तो व्यक्ति भट्ेने सिफारिश गर्न सक्छ जसले तपाईलँाई मद्दत गर्न सक्छ । 

तपाई ँहाँसो ठट्टा गरिराख्नुहोस ्

तपाईलेँ नयाँ सँस क्ृ तिको खोजी गरिरहदँा हुनसक्छ तपाईलेँ गल्तीहरू गर्नुभएको छ । यदि तपाई ँहाँस्न सक्नुहुन्छ भने ती केही गल्तीहरूले तपाईलँाई सिक्न, मान्न र समग्र 

अनभुवबाट आनन्द लिन मद्दत गर्नेछ । 

चिन्ता र दिक्दारी 

नयाँ सँस क्ृ तिमा प्रभावकारी तरिकाले सञ्चालित हुन सजिलो छैन । अन्तरसाँस क्ृ तिक परिस्थितिमा कतिपय कुराहरूको अर्थ कहिलेकाही ँअष्पष्ट हुनजान्छ । त्यस्ता 

परिस्थितिमा चिन्तित हुन ुर दिक्दारी लाग्नु सामान्य कुरा हो । यदि तपाईलेँ ती अनभुतूिहरू पनुर्वासको एउटा सामान्य अनभुवको एकभाग हुन ्भनेर मान्नुभयो भने 

तपाईलेँ ती विषयहरूको राम्ररी सामना गर्न सक्नुहुनेछ । 

तपाईकँो सामुदायमा सलंग्न हुने 

विभिन्न सँस क्ृ तिमा नयाँ जीवनशलैी बझु्न र अनभुव गर्नुको महत्व ठूलो हुन्छ । मानिसहरूसित भट्ेन र आफ्नो समदुायमा संलग्न हुने प्रयास गर्नुहोस ्। यसले 

तपाईलँाई अष्ट्रेलियाको बारेमा बझु्न र अष्ट्रेलियनहरूसित तपाईकँो सँस क्ृ ति आदानप्रदान गर्न सिक्न मद्दत पगु्छ । बाहिर निस्कनहुोस,् स्वयंसवेा गर्नुहोस ्र सामदुायिक 

गतिविधिहरूमा व्यस्त रहनहुोस ्। 

यस्ता कृ याकलापहरूमा सहभागी हुनुहोस ्जसले राम्रो भविष्यका लागि तपाईमँा आशा जगाओस ्

शरुूको अवधीलाई तपाईकँो जीवनको एक चरणका रूपमा हरे्ने कोशिस गर्नुहोस ्– असल भविष्यको लागि तपाईकँो आशाको प्रारम्भ । भाषा कक्षाहरू लिनहुोस ्। ती 

कक्षाहरूले भाषाको ज्ञानभन्दा बढी जानकारी दिनेछन,् तिनले तपाईकँो समदुायमा पहुचँ र सधुारिएको आत्मविश्वास बढाउनेछन ्। 

आफ्नो लागि नियमित रूपमा विशेष कुरा केही गर्नुहोस ्

केही व्यायामहरू गर्नुहोस।् बाहिर निस्कनहुोस ्र हिड्ँन जानहुोस,् दौडनहुोस ्वा साइकल चलाउनहुोस ्। साथीहरूसित भट्ेनहुोस ्। परुानो हब्बी (रुचि) वा यस्तो काम 

गर्नुहोस ्जनु तपाईलेँ गर्न चाहनभुएको थियो तर त्यसको मौका मिलेको थिएन । उदाहरणको लागि तरकारीको बगैचँा बनाउने,  सङ्गीत सिक्ने वा बाजा बजाउने, चित्र 

कोर्ने वा कुनै खले खले्न सिक्ने । 

 

अष्ट्रेलियन सामाजिक सेवा विभाग 

को तर्फ बाट अन्तर्राष्ट्रिय आप्रवासन संगठन 

 द्वारा प्रदान गरिएको । 


