
अष्टे्क्लयन सांस क्ृ क्त् अक्िमखुी्रण ्ाय्नक्म  

साँस क्ृ ति् आघाि

जब तपाई ँनयाँ दशेमा यात्ा गन्न आफननो घर छाड्नहुुनछ, तपाईलेँ आफननो वयक्तित्व र साँस क्ृ क्त् तौरतरर्ा आफूक्सतै क्लएर जानहुुनछ । जब तपाई ँ नयाँ दशेमा आइपगुन ु

हुनछ, जहाँ्नो सँस क्ृ क्त अलग खाल्नो छ, तपाईलेँ तयसबेला क््वक्िनन खाल्ा अनिु्वहरू र प्रक्त क्ृ या अनिु्व गनु्नहुनछ । उदाहरण्नो लाक्ग तपाई ँअनयौलमा परे्नो 

अनिु्व गन्न सकनहुुनछ, नि्नस हुनहुुनछ, क्िडक्िडाहट हुनछ, ्ुनै ्ुरा क्नक्चित निएजसतनो र अरूमाक्ि क्नि्नर रहे् नो अनिु्व हुनछ । यक्द तपाईलेँ ती ्ुराहरू्नो अनिु्व 

गनु्निए्नो छ िने तपाईलँाई समि्वतः साँस क्ृ ति् आघाि ्वा ्लिर स् िए्नो हुनसकछ । 

साँस क्ृ क्त् आघात ए् प्र्ार्नो सामानय प्रक्त क्ृ या हनो जनु अक्ि्ांश माक्नसहरूले अष्टे्क्लयामा आइपगुेपक्छ ्ुनै न ्ुनै प्र्ारले अनिु्व गरे्ा हुनछन ्। समरण रहनोस ्

क्् िरैे अष्टे्क्लयनहरू क््वदशेमा जनमे् ा हुनछन ्। ती अष्टे्क्लयनहरू क््वश्व्ा अनमुाक्नत २०० दशेहरूबाट आए्ा हुनछन ्। तपाई ँमात् पक्हलनो न्वआगनतु्  हुनहुुनन र 

तपाई ँएकलनो हुनहुुनन । 

साँस क्ृ क्त् आघात्नो सामना गन्न क््वशषे प्रयासहरू गनु्नपछ्न तर यनो ्ुरा्नो याद गनु्न जरूरी छ क्् तपाई ँए्जनालाई मात् यसतनो दखु्नो अनिु्व िए्नो हनोइन । नयाँ 

दशेमा शरुू्ा ्ेही साता ्वा मक्हना अक्ि्ांश माक्नसहरूले यसतै प्रक्त क्ृ या जनाउने गछ्नन ्। तपाई ँ् नो शारररी्, सामाक्ज् र साँस क्ृ क्त् ्वाता्वरणमा उललेखक्नय 

परर्वत्नन आए्नो अ्वसिामा दखेापनने यनो सामानय प्रक्त क्ृ या हनो । 

प्ायः गरेर साँस क्ृ ति् आघाि्ो चार चरणहरू हुन्छन । िी ्ुराहरूलाई बुझेर िपाईलेँ आफना अनुभवहरू र 

अनुभूतिहरूलाई राम्ररी वयवस्ापन गन्न सकनुहुने्छ । 

चरण १: हतनमुन( यूफोररया): अष्टे्क्लयामा आइपगुेपक्छ तपाईमँा आशा र अपेक्ा उचि िए्नो हुनसकछ । तपाईलँाई सबै ्ुरा आ्ष््न  र उत्जे् लागे्नो  
हुनसकछ । 

चरण २: साँस क्ृ ति् आघाि / सङ््ट (उदातसनिा ) : तपाई ँघर फेला पानने, रनोजगारी ्वा िाषा्नो ्क्ामा िना्न हुनपुननेजसता वया्वहारर् समसयामा डुबे्नो 

हुनहुुनछ । यसतनो बेला क्नमन खाल्ा अनिु्वहरू हुनसकछन:् क्नराशा, उदाक्सनता लाजमददो क्सिक्त, डर, क्नोि, पछुतनो, क््वगत्नो याद, क्िडक्िडाहट ्वा क्नराशा । तपाई ँ

लाइ क्ननद्ा नलागने, िक््त हुने र िनो् तिा उदासीन अ्वसिाबाट पक्न पीक्डत हुनिुए्नो हुनसकछ । 

चरण ३: समायोजन (रर्भरी) : तपाई ँ् नो अङ््ेजी िाषामा आए्नो सिुारसँगै आफूलाई अक्ल समहाक्लए्नो अनिु्व हुन िालछ र तपाई ँ् नो अष्टे्क्लयामा अनिु्व 

पक्न अक्ल बढ्छ । तपाईमँा अझ ैपक्न ्ेक्ह अक्नक्चितताहरू र स्वयंमा क््वश्वास नरहे् नो हुनसकछ । तपाई ँ् ा अपेक्ाहरू सक्जलै परुा हुन सकदनैन ्। 

चरण ४: माष्टरी वा पोखि (बाइ्लचररजम) : एउटा रूक्टन अिा्नत ््ाय्नताक्ल्ा सिाक्पत िए्नो छ । तपाई ँिाषा बानीवयहनोरा िालिलन खाना र तपाई ँ् नो नयाँ 

दशे्ा माक्नसहरूक्सत बढी नै अभयसत िसैकन ुिए्नो छ । तपाईलेँ अक्ल सहज अनिु्व गनु्नहुनछ र अष्टे्क्लयालाई आफननो घर्नो रूपमा स्वी्ार गनु्निए्नो हुनछ । यनो 

िरणमा आइपगुन पाँि ्वष्न ्वा तयनोिनदा बढी समय लागनसकछ। ियै्न गनु्नहनोस ्र याद गनु्नहनोस ्क्् तपाई ँएकलनो हुनहुुनन । 

तवदेशी ससँ क्ृ तिमा समनवय गनने यू ्भ्न नमूना 
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समायोजन

मासटरी (तनपुर)्

समय मतहनामा 



प्रतये् माक्नसहरू क्तन्ा आफनै साँस क्ृ क्त् पकृष्ठिकू्मप्रक्त ग्व्न गछ्नन ्र तयसलाई सहज रूपमा क्लनछन ्। खलुला सनोिाइ र सितेतासँगै तपाईलेँ अष्टे्क्लयन समाज्नो 

आदर र तयस्नो प्रशसंा गन्न सकनहुुनछ । तपाईलेँ आफननो सँस क्ृ क्त पक्न अष्टे्क्लयनक्सत बाँड्न सकनहुुनछ । नयाँ पररक्सिक्त्नो सामना गन्न तपाई ँ् नो लाक्ग तल्ा 

सझुा्वहरू्नो सकु्ि ्ाम लागने हुनसकछ । 

सनुनुहोस,् अवलो्न गनु्नहोस ्र खुलला सोचाइ राखनुहोस ्

तपाई ँअष्टे्क्लया्नो सामाक्ज् क्नयमहरूक्सत अपररक्ित हुन सकनहुुनछ । माक्नसहरूले ्े िक्नरहे् ा छन ्ती ्ुराहरूलाई सा्विानीप्ूव्न् सनुने र क्तन्ा शारररी् 

हाउिाउ अ्वलनो्न गनने गनु्नहनोस ्। तपाईलेँ बनोलेर ्वा नबनोली्न हाउिाउले ्सरी उपयतुि तरर्ाले ्ुरा्ानी गन्न सक््ँदनो रहछे िनने ्ुरा क्सकनहुुनेछ । 

प्श्नहरू सोधनुहोस ्

तपाईलँाइ अनौठनो ्वा गलत लागे पक्न अष्टे्क्लयन सँस क्ृ क्तमा तपाईलेँ दके्खरहनिुए्नो वय्वहारले ्ुनै अि्न राखछ क्् राखदनै िनने ्ुरा आफँैक्सत सनोधनहुनोस ्। यक्द 

तपाईलेँ ्ुनै ्ुरा दखेन ु्वा अनिु्व गनु्नियनो जनु तपाई ँबझुन ुहुनन ्वा समझन ुहुनन िने तयस्नो ्ारण तपाईकँ्सत पया्नप्त जान्ारी निएर हनो । तपाईलेँ क््वश्वास गनने ्नोही 

वयक्तिलाई प्रश्न सनोधनहुनोस।् तपाई ँ् नो ्ेस्व ््न रले यसमा प्रायः मद्दत गन्न सकछ ्वा तपाईलँाई तयसतनो वयक्ति िट्ेने क्सफाररश गन्न सकछ जसले तपाईलँाई मद्दत गन्न सकछ । 

िपाई ँहाँसो ठट्ा गररराखनुहोस ्

तपाईलेँ नयाँ सँस क्ृ क्त्नो खनोजी गरररहदँा हुनसकछ तपाईलेँ गलतीहरू गनु्निए्नो छ । यक्द तपाई ँहाँसन सकनहुुनछ िने ती ्ेही गलतीहरूले तपाईलँाई क्सकन, मानन र सम् 

अनिु्वबाट आननद क्लन मद्दत गननेछ । 

तचनिा र तदकदारी 

नयाँ सँस क्ृ क्तमा प्रिा्व्ारी तरर्ाले सञिाक्लत हुन सक्जलनो छैन । अनतरसाँस क्ृ क्त् पररक्सिक्तमा ्क्तपय ्ुराहरू्नो अि्न ्क्हले्ाही ँअष्पष्ट हुनजानछ । तयसता 

पररक्सिक्तमा क्िक्नतत हुन ुर क्दकदारी लागन ुसामानय ्ुरा हनो । यक्द तपाईलेँ ती अनिुकू्तहरू पनु्वा्नस्नो एउटा सामानय अनिु्व्नो ए्िाग हुन ्िनेर माननिुयनो िने 

तपाईलेँ ती क््वषयहरू्नो राम्ररी सामना गन्न सकनहुुनेछ । 

िपाई ँ् ो सामुदायमा सलंगन हुने 

क््वक्िनन सँस क्ृ क्तमा नयाँ जी्वनशलैी बझुन र अनिु्व गनु्न्नो महत्व ठूलनो हुनछ । माक्नसहरूक्सत िट्ेन र आफननो समदुायमा संलगन हुने प्रयास गनु्नहनोस ्। यसले 

तपाईलँाई अष्टे्क्लया्नो बारेमा बझुन र अष्टे्क्लयनहरूक्सत तपाई ँ् नो सँस क्ृ क्त आदानप्रदान गन्न क्सकन मद्दत पगुछ । बाक्हर क्नस्नहुनोस,् स्वयंस्ेवा गनु्नहनोस ्र सामदुाक्य् 

गक्तक््वक्िहरूमा वयसत रहनहुनोस ्। 

यसिा क्ृ या्लापहरूमा सहभागी हुनुहोस ्जसले राम्रो भतवषय्ा लातग िपाईमँा आशा जगाओस ्

शरुू्नो अ्विीलाई तपाई ँ् नो जी्वन्नो ए् िरण्ा रूपमा हनेने ्नोक्शस गनु्नहनोस ्– असल िक््वष्य्नो लाक्ग तपाई ँ् नो आशा्नो प्रारमि । िाषा ्क्ाहरू क्लनहुनोस ्। ती 

्क्ाहरूले िाषा्नो ज्ानिनदा बढी जान्ारी क्दनेछन,् क्तनले तपाई ँ् नो समदुायमा पहुिँ र सिुाररए्नो आतमक््वश्वास बढाउनेछन ्। 

आफनो लातग तनयतमि रूपमा तवशेष ्ुरा ्ेही गनु्नहोस ्

्ेही वयायामहरू गनु्नहनोस।् बाक्हर क्नस्नहुनोस ्र क्हड्ँन जानहुनोस,् दौडनहुनोस ््वा साइ्ल िलाउनहुनोस ्। सािीहरूक्सत िट्ेनहुनोस ्। परुाननो हबबी (रुक्ि) ्वा यसतनो ्ाम 

गनु्नहनोस ्जनु तपाईलेँ गन्न िाहनिुए्नो क्ियनो तर तयस्नो मौ्ा क्मले्नो क्िएन । उदाहरण्नो लाक्ग तर्ारी्नो बगैिँा बनाउने,  सङ्गीत क्सकने ्वा बाजा बजाउने, क्ित् 

्नोनने ्वा ्ुनै खले खलेन क्सकने । 

 

अष्टे्क्लयन सामाक्ज् से्वा क््विाग 

्नो तफ्न बाट अनतरा्नक्ष्ट्य आप्र्वासन संगठन 

 द्ारा प्रदान गररए्नो । 


