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तपाईंले आफ्नो अ्ुभूतत बारे अन्य मात्सहरूलाई 
भन् ु हुन्छ भ्े, उहाँहरूले तपाईंलाई राम्नो अ्ुभूतत 
गराउ्मा सहा्यता ग््न सक् ु हुन्छ । आफ्नो 
केसवक्न र (caseworker), डाक्टर वा एक मा्ससक 
सवास्थ्य व्यावसात्यकसँग कुरा ग्ु्नहनोस ्। आकससमक 
अवस्ामा, सव्य ंआफैलाई वा अरू कसलैाई तपाईंले 
घाउचनो्ट पुऱ्याउ् सक् ु हुन्छ भन्े डर तपाईंलाई 
लाग्छ भ्े, कृप्या 911 मा कल ग्ु्नहनोस ् ।

अधिक जानकारीको लाधि कृपया 
ननमनललखितमा हेन्नुहोस ्:

http://www.cal.org/CO/welcome/A14CULT.HTM

त्म्सलखितबा्ट जा्कारी र स्नोतसाध्कनो 
सह्यनोग माफ्न त ्यस पसुसतकालाई त्यार गरर्यनो: 

USCRI’s National Alliance for Multicultural Mental 
Health (USCRI कनो बहुसांसकृततक मा्ससक 

सवास्थ्यका लागग रासट्रि्य गठबनध्)

Peace Corps (शासनत से्ा)

्यस पसुसतकालाई Department of  Health and 
Human Services Office of  Refugee Resettlement 
(सवास्थ्य र मा्व सेवा ववभाग शरणा्थी 

पु्वा्नस का्या्नल्य) ले प्रदा् गरेकनो ध्रासशमा 
त्यार गरर्यनो ।

US Committee for Refugees and Immigrants
(यूएस शरणार्थी र आप्रवासी सलमनत)
1717 Massachusetts Ave, NW
Suite 200
Washington, DC 20036
फोन : 3507-347-202
फयाकस : 3418-347-202
www.refugees.org

क्न ैनयाँ संसकृनतमा 
समायोजन
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सं्युकत राज्य अमेररकामा आउ्ु एउ्टा रनोमाञचकारी 
सम्य ्छ र ्यसले धेरै अवसरहरू प्रदा् गद्न्छ । 
तपाईंले एक अलग संसकृततमा बाँच् र काम ग््न 
ससक्ु हुन्छ । तपाईं र तपाईंकनो पररवारले ्यूएसमा 
जीव्सँग समा्यनोज् गदा्न तपाईंले के आशा ग््न 
सक्ु हुन्छ भन्े कुराकनो ्यस पुससतकाले वववरण 
ददन्छ ।

संसकृनत के हो?
संसकृतत भ्ेकनो मात्सहरूका एक समूहका साझा 
ववशवास र मूल्य-मान्यताहरू हु् ् । ्यी ववशवास 
र मूल्य-मान्यताहरूले मान्ेछहरूका क्् र 
का्य्नहरूमा असर पा्छ्न् ्। तपाईंकनो ववचारमा उगचत 
र सामान्य रहेका केही ववचारहरू अमेररकीहरूका 
लागग आशच्य्नज्क हु् सक्छ् ्। अमेररकीहरूले 
गरी रहेका केही का्य्नहरू तपाईंलाई अ्ौठा लाग् 
सक्छ् ्। एक सभन् संसकृतत बारे ससक्ु भ्ेकनो 
तपाईंकनो ््याँ देशमा बसनोबास ग न्े ससकाइकनो भाग 
हनो । तपाईंले आफ्ा ववशवास र मूल्य पररवत््न  
गरेर अमेररकी संसकृततकनो पाल् ग्ु्न पददै्, तर 
तपाईंले ्यसमा बस् र ्यस सभत्र काम ग््न ससक्ु 
प्छ्न ।

सांसकृनतक समायोजन भनेको के हो?
सांसकृततक समा्यनोज् भ्ेकनो एक अलग 
संसकृततमा बस् र काम ग््न ससक्ु हनो । ्यसकनो 
अ््न कै्यौँ पररवत््न  ग्ु्न र ््याँ कुरा ससक्ु हनो, 
जसत ै :

• ््याँ मान्ेछहरूलाई भेट्े,
• एक ््याँ भाषा ससक्े,
• सुपररगचत मान्ेछ र ठाउँ बब्ा बसनोबास 
ग न्े, र

• पररवारमा ््याँ सजममेवारी हु्े ।

सांसकृनतक समायोजनका चरणहरू के ह्न?्
प्रत्ेयक व्यसकतले सभनदासभनदै रूपमा समा्यनोज् 
अ्ुभव ग्छ्न ।

चरण 1 – आइपुगे पत्छ धेरै हपतासमम, सबै कुरा 
््याँ र रनोचक देखिन्छ् ् । तपाईंलाई आफ्ा 
धेरै समस्याहरू समापत भएका ववशवास लाग्छ । 
तपाईंलाई आफू आशावादी लाग्छ ।

चरण 2 – धेरै हपतापत्छ, तपाईं ्यूएस त्पुण 
्ैछ् भन्े कुरा बुझ्ु हुन्छ । अमेररकीहरू फरक 
तररकामा काम ग्छ्न्,् तपाईंलाई दृसट््टगनोचर हुन्छ 
। उहाँहरूकनो तररकाहरू अद्तु, ्यहाँसमम कक असशट््ट 
वा मूि्न पत्, लाग्छ् ्। तपाईंलाई आफ्नो सवदेश 
र पररगचत मान्ेछहरूकनो न्यास्नो लाग्छ । तपाईंले जे 
कुरा ग्ु्न वा ससक्ु प्छ्न , ती गाह्ा र त्राशाज्क 
लाग्छ् ्। तपाईंलाई दिु लाग्छ र ररस उठ्छ ।

चरण 3 – तपाईंका दःुि र क्नोधका अ्ुभूततहरू 
सम्यसँग हराउँदै जा्े ्छ् ्। ्यनो एउ्टा सुसत प्रकक््या 
हनो, ्यसमा मदह्ौँ वा वषषौँ लाग् सक्छ् ्। बबसतारै 
बबसतारै, तपाईंकनो ््याँ घर र अमेररकी संसकृतत 
त्यतत अ्ौठा लागदै्् ्। तपाईंले ् ्याँ बा्ी र समत्र 
पाउ् हुन्छ । तपाईंलाई आफ्नो सवदेशकनो त्यतत 
धेरै न्यास्नो लागदै् । तपाईंले दवु ैदेशहरूका राम्ा 
र ्राम्ा कुरा देख् हुन्छ र तपाईंले दवु ैदेशहरूका 
सववोततम कुरा अङगाल्े प्र्यास ग््न हुन्छ ।

राम्ो महसूस िननुका लाधि म के िननु सक््?
धेरै गाह्ा पररवत््न  ग्ु्न प न्े जु् सुकै व्यसकतलाई 
्यी अ्ुभूततहरू हुन्छ् ्। ्यनो प्रकक््या हुन्छ ् ैभन्े 
कुरा बुझ्ाले सहा्यता हुन्छ ।

उहाँहरूका सम्््न  प्रापत ग््नका लागग समत्रगम 
र पररवारज्सँग आफ्ा अ्ुभवहरू बाँड्ुहनोस ् । 
समलेर समाधा् िनोज्ुहनोस ् ।

आफ्नो वररपरर राम्नो िनोज्ुहनोस ् । ससकाइ र 
ववकासका लागग चु्ौतीहरूलाई एक पद्धततका रूपमा 
हे्ु्नहनोस ् ।

प्या्नपत त्द्ा ग्ु्नहनोस ् । सवस्थ्य िा्ा िा्ुहनोस ्
। त््यसमत रूपमा व्या्याम ग्ु्नहनोस ् । तपाईंलाई 
आ्नद दद्े र शासनत अ्ुभव गराउ्मा सहा्यक 
गततववगधहरू सुत््यनोसजत ग्ु्नहनोस ्। ्यी बा्ीहरूले 
तपाईंका शरीर र मससतट्कलाई सवस्थ्य राख्े  
्छ् ्।

मान्ेछहरूले ववसभन् तररकाहरूमा ववचार र का्य्न 
ग्छ्न् ् भन्े कुरा सवीका्ु्नहनोस ् । अपमा्ज्क 
लाग्े कु् ै का्य्न वा शबद समभवतः त्यही 
उद्ेश्यवाला ्हु् सक्छ ।

आफूलाई सम्य-सम्यमा भाव-ववहवल महसुस ग््न 
दद्ुहनोस ्। आफूलाई ससकाइ र अ्ुकूल्कनो लागग 
सम्य दद्ुहनोस ्।

््याँ समत्रहरूका लागग हे्ु्नहनोस,् वा अमेररकी समत्र 
ब्ाउ्ुहनोस ् । आफ्ा केही परमपराहरू बाँड्े 
प्रसताव ग्ु्नहनोस ् । एक-अका्नबा्ट ससक्े का्य्नमा 
तपाईंलाई म् प््न सक्छ ।

आफ्नो ् ्याँ देश, ्यसकनो इततहास र परमपराहरू बारे 
ज्ा् प्रापत ग्ु्नहनोस ्। अमेररकी सा्ीहरू वा ्यहाँ 
अगधक सम्यदेखि बसदै गरेका आप्रवासीहरूलाई 
प्रश् सनोध्ुहनोस ्।

गलती ग््नमा ् डराउ्ुहनोस ्। उहाँहरूबा्ट ससक्ुहनोस ्
। कु् ैपत् व्यसकतलाई त्पुणताकनो अपेक्ा ्ैछ् 
। धेरै मान्ेछहरूले तपाईंकनो साहस र प्र्यासकनो 
सराह्ा ग न्े ्छ् ्।

मलाई र्प सहायता कहहले चाहहन्?
त्म्सलखित अवस्ाहरूमा तपाईंलाई ् प मद्तकनो 
आवश्यकता हु् सक्छ :

• तपाईं िसुी भएकनो तुल्ामा अगधक चनोद्ट 
दःुिी, क्नोगधत वा भ्यभीत महसुस ग्ु्न 
हुन्छ भ्े,

• तपाईंके दःुि वा ररसकनो अ्ुभूतत वण््न  
भनदा ्राम्नो ्छ भ्े,

• तपाईंका ्राम्ा समझ्ाहरूले तपाईंलाई 
ददकक पा्छ्न् ्र तपाईंका ववचारहरू र 
सवप्हरूमा बाधा पुऱ्याउँ्छ्,्

• तपाईंलाई आफ्ा समस्याहरू असह्ी्य 
लाग्छ्,्

• तपाईं सधैँ गचनताग्रसत हु्ुहुन्छ,
• अरू मान्ेछहरूले तपाईंलाई क्तत पुऱ्याउ्े 
्यनोज्ा ब्ाउँदै ्छ् ्भन्े कुरा तपाईंलाई 
महसुस हुन्छ ।
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