
अष्ट्रेलियन सांस क्ृ लि् अलिमखुी्रण ्ाय्यक्रम

साँस क्ृ ति् आघाि

जब िपाई ंआफननो दरेश छनोडरेर नयाँ दरेश्नो िालि यात्ा िनु्य हुनछ, 
आफननो संस क्ृ लि एवं परमपरा पलन सिँै लिएर जान ुसविालब् हनो ।

िपाई ंआफैं सिँ लिएर जान ुहुनरेछ:

• वयलतितव र पलहचान – िपाई ं्नो हुनहुुनछ

• सांस क्ृ लि् िरर्ाहरू – िपाई ं्सरी जीवन लबिाउनहुुनछ
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जब िपाई ंलिनद ैिरर्ाहरू िए्नो नयाँ दरेशमा आइपगुन ुहुनछ, 
िपाईिंरे यसिनो महससु िन्य सकनहुुनछ:

• भ्रलमि
• घकृलणि
• लचनिाजन्
• अलनलचिि
• अरूिाई लनि्यर

यलद िपाईिंाई यसिनो हुनछ िनरे, िपाईिंाई संस क्ृ लि झट्ा िािरे्नो 
हुन सकछ । 

सांस क्ृ लि् आघाि िागन ुसामानय छ ।

अष्ट्रेलिया वा ्ुनै पलन नयाँ दरेशमा आइपगुदा धरेरै मालनसहरूिाई 
यसिनो हुनछ ।

िपाई ंएकिनो हुनहुुनन ।

यनो िपाई ं् नो जीवनमा िए्नो ठूिनो पररवि्यनहरू्नो सामानय प्रलिलक्रया हनो ।
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सांस क्ृ ति् आघाि्ा ४ चरण

सामानयिया सांस क्ृ लि् आघाि ४ चरणहरू छन:्

हनीमनू – सबै ्ुरा नयाँ र रनोमाञच् छ ।

सांस क्ृ लि् आघाि – सबै ्ुरा अजीब र भ्राम् छ ।

समायनोजन – िपाईिंाई नयाँ िरर्ाहरु्नो बानी हुदँ ैछ ।

पनोखि – िपाई ंनयाँ िरर्ामा ्ाम िन्य अभयसि हुनहुुनछ ।

यी चरणहरू्नो बाररेमा अझ बढी बझुरेर िपाई ंआफननो िावना र अनिुवहरु 
राम्नो िरर्ािरे वयबस्ापन िन्य सक्षम हुन-ुहुनरेछ ।
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हनीमून

जब िपाई ंअष्ट्रेलियामा आइपगुदा िपाईसंँि छ:

• उचच आशा
• ठूिा अपरेक्षाहरु

िपाईिंाइ सबै्ुरा आ्र््य  र रनोमानच्ारी िागनसकछ ।

सांस क्ृ ति् झट््ा

िपाई ंधरेरै ्ुरामा वयसि हुनहुुनछ:

• िपाईिंरे िनु्य आवशय् ्ुराहरूमा

• िपाईिंरे समाधान िन्य आवशय् समसयाहरूमा
 o घर खनोजन खनोजदै



4 5

 o

 o

जालिर खनोजदै

अगं्रेजी लसकन स्ुि जाँदै

िपाई ंमहससु िन्य सकनहुुनछ:

• लनराशा

• हिाश

• िाज

• डर
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• रीस

• दनोरी

• दःुखी

िपाई ंिाई यसिनो पलन हुनसकछ:

• िपाई ं् नो परुाननो घर्नो परुाननो जीवन्नो समझना छ

• सतुन िाह्नो छ वा धरेरै ्ल्ि हुनहुुनछ

• िपाई ं् नो िनो् हरायनो र खाना रूचदनै
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• िपाईिंाई र्े ही वासिा निए्नो जसिनो िागछ

समायोजन

िपाईसंँि ्प अनिुवहरू छन ्।

िपाई ं् नो अगं्रेजी अझ राम्नो हुदँछै ।

िपाई ंबढी लनयनत्णमा रहर्े नो महससु िन्य सरुु िनु्यहुनछ ।
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िपाई ंअझ ैपलन र्े ही चीजहरू्नो बाररेमा अलनलचिि हुन ुहुनछ । 

िपाई ं् नो अपरेक्षाहरू परूा िन्य ्लठन छ ।

पोखि

िपाईसंंि अलहिरे ए् लदनचया्य छ ।

िपाईिंाई नयाँ दरेशमा ्ाम िनने िरर्ा्नो बानी पररसकयनो ।
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यसमा समावरेश छ:

• िारा

• बानीहरू

• चािचिन

• खाना

• मानछरे
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िपाई ंनयाँ जीवनसगं अभयसि हुदै 

सबैजना आफनै संस क्ृ लि र पकृष्ठिलूममा िव्य िन्य सकछन ्।

िपाई ंपलन आफननो संस क्ृ लििाई अष्ट्रेलियनसिँ बाँड्न सकनहुुनछ ।

िपाई ं् नो नयाँ जीवनमा लिजन र्े ही चीजहरू िन्य सकनहुुनछ ।

हेन्नुहोस,् सन्न्होस ्र ख्ला तदमाग राखन्होस्

िपाई ंअष्ट्रेलिया्नो सामालज् लनयमहरू्नो बाररेमा लनलचिि 
हुनहुुनन हनोिा ।

मालनसहरू लवलिनन िरर्ािरे ्ुरा्ानी िछ्यन:्

• मौलख् – बनोलनरे र शबदहरू प्रयनोि िररेर
• िैर-मौलख् – शारीरर् हाउिाउ र इशाराहरू प्रयनोि िददै



10 11

मालनसहरूिरे र्े  िनरे्नो सावधानीपवू्य् सनुन प्रयास िनु्यहनोस ्।

शारीरर् हाउिाउ हरेनु्यहनोस ्– ्सरी मालनसहरू यस्नो प्रयनोि िछ्यन:्

• अनहुार
• आखँाहरु
• जीउ
• हाि

िपाई ं्सरी संवाद िन्य सकनहुुनछ िननरे बाररे ्प जानन सकनहुुनछ ।

प्रश्नहरू सोधन्होस्

िपाईिंरे अष्ट्रेलियामा मानछरेहरूिरे लबलिनन चीजहरू िररे्नो दरेखन 
सकनहुुनरेछ जनु िपाईिंाई अजीब वा ििि िागन सकछ ।

िपाईिंरे दरेखन ुिए्नो ्ुराहरू अष्ट्रेलियामा सामानयिया सामानय छन ्।
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िपाईिंरे र्े लह ्ुरा बझुन सकनहुुनन ल्निनरे िपाई ंयस्नो बाररेमा 
पया्यप्त ्ाहा छैन ।

आफुिरे लवश्ास िनने वयलतिहरूिाई िपाईिंरे बझुर्े ा चीजहरू्नो 
बाररेमा सनोधनहुनोस ्।

िपाई ँहाँसो ठट्ा गररराखन्होस्

िपाईिंरे आफननो नयाँ जीवन र संस क्ृ लिमा घिुलमि िदा्य िलिी 
िनु्यहुनरेछ ।

यलद िपाई ंआफननो िलिीमा हासन सकनहुुनछ िनरे यसिरे िपाईिंाई 
मद्दि िननेछ:

• लसकनमा
• अनु् ू ि बनाउन
• समग् अनिुव्नो आननद लिन

तचनिा र तदकदारी

नयाँ संस क्ृ लिमा घिुलमि िन्य लसकन सलजिनो छैन ।

जब िपाई ंअनय संस क्ृ लि्ा मानछरेसिं घिुलमि हुन ्ालनहुुनछ िपाईिंरे 
िनन खनोजरे्नो वासिलव् अ ््य बझुाउन िाह्नो हुन सकछ ।
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यलद यसिनो हुनछ िनरे, िपाई ंलनमन महससु िन्य सकनहुुनछ:

• लचनिा – िलिी हुनछ ल् िनरेर लचनिा 
• लनराश – ्ुनै ्ुरा पररवि्यन िन्य सकन ुिनरेर िपाईिंाई नराम्नो िागछ 

यलद िपाई ंबझुनहुुनछ ल् यी िावनाहरू सामानय छन ्िनरे िपाई ंयसिाई 
राम्नोसँि समहालन सकनहुुनरेछ ।

िपाई ं् ो सम्दायमा सलंगन हुन्होस्

लनमन प्रयास िनु्य धरेरै महतवपणु्य छः

• नयाँ संस क्ृ लि बझुन
• जीवन्नो नयाँ बाटनो अनिुव िन्य

प्रयास िनु्य हनोस:् 

• बालहर जान

• नयाँ मानछरेिाई िरेट्न
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• सवयंसरेव् – अरूिाई मद्दि हुनरे बरेििबी ्ाय्य िन्य

• सामदुालय् िलिलवलध र ्ाय्यक्रममा िाि लिन

यसिरे िपाईिंाई सहयनोि िननेछ:

• अष्ट्रेलिया्नो बाररेमा जानन

• िपाई ं् नो संस क्ृ लििाई अष्ट्रेलियनमा बाड्न

िपाईलंाई राम्ो भतवषय्ो आशा तदने ््राहरू गन्नुहोस्

िपाई ं् नो अष्ट्रेलिया्ा प्रारलमि् लदनहरूिाई िपाई ं् नो जीवन्नो ए् 
चरण्नो रूपमा हरेन्य ्नोलसस िनु्यहनोस ्– राम्नो िलवष्य्नो िालि िपाई ं् नो 
आशा्नो सरुुवाि ।
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अगं्रेजी ्क्षाहरूमा जानहुनोस ्।

तयहाँ उनीहरूिरे:

• िपाईिंाई आफननो समदुाय्नो िाि हुन लदनहुुनरेछ

• आफननो आतम-सममानिाई टरेवा लदनरेछ – िपाईिंरे आफननो बाररेमा 
्लि राम्नो महससु िनु्यहुनछ

आफनो लातग तनयतमि रूपमा तवशेष ््रा ्ेही गन्नुहोस्

र्े ही वयायाम िनु्यहनोस:्

• पैदि वा दौड्नो िालि जानहुनोस्
• बाइ् चिाउनहुनोस्
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सा्ीहरूसँि िरेट्नहुनोस ्।

ए् नयाँ शौख लिनहुनोस ्– िपाईिंाई रमाईिनो िागनरे र्े ही लक्रया्िाप 
िनु्यहनोस ्– वा परुाननो शौख शरुू िनु्यहनोस ्।

िपाईिंरे लनमन सकनहुुनरेछ:

• वनसपलि बिैचा रनोपन

• लसकनहुनोस्
 o
 o
 o

सिंीि बजाउन
लचत् ्नोन्य
खरेि खरेलन

अष्ट्रेलियन सामालज् सरेवा लविाि्नो िफ्य बाट अनिरा्यलष्ट्य 

आप्रवासन संिठन द्ारा प्रदान िररए्नो


