
आप्रवाासि�योंं केे माानसि�के स्वाास्थ्यों 
केा �मार्थथन केरना

महत्वपूूर्णण सहायताा

विवश्व स्तार पूर, 3.6% जनसंख्या ऐसे देेश मं रहताी है जहां उनकाा जन्म नहं हुआ है।1 वे विवभि�न्न काारर्णं से 
स्थाानांतारिरता होताे हं। कुाछ लोोग नौकारी या शिशक्षाा केा अवसरं केा शिलोए या विवदेेश मं रहने वालोे अपूने पूरिरवार केा 
लोोगं से मिमलोने केा शिलोए स्थाानांतारिरता होताे हं। अन्य लोोग संघर्षण, प्रााकृाविताका आपूदेाओं या उत्पूीड़न केा काारर्ण 
देेश छोड़ने काो मजबूूर हो जाताे हं। 

कुाछ लोोगं केा पूास आमि�काारिरका आव्रजन प्रावि�या से गुजरने केा शिलोए समय और संसा�न होताे हं। अन्य लोोग 
ऐसा नहं कार सकाताे या कारताे ही नहं हं। 

�लोे ही आपू विकासी नए स्थाान पूर जाने या नई नौकारी शुरू कारने केा शिलोए उत्सुका हं, लोेविकान स्थाानांतारर्ण से तानाव और मिमभि�ता 
�ावनाए ंउत्पून्न होताी हं। यदिदे आपूकाो महसूस काराया जाए विका आपूकाा स्वागता नहं हो रहा है ताो �ावनात्मका रूपू से यह और �ी 
कादि�न हो जाताा है। जो लोोग नए देेशं मं बूसताे हं, उन्हं अक्सर गं�ीर चुुनौवितायं काा सामना कारना पूड़ताा है, जो अवसादे, एगं्जायटीी 
और अभि�घाताजन्य तानाव विवकाार सविहता मानशिसका स्वास्थ्य संबूं�ी चिंचुंतााओं काो जन्म देे सकाताी हं।

कुाछ मौजूदेा विनवासी केावलो इसशिलोए आप्रावाशिसयं काो नापूसंदे कार सकाताे हं या उनसे डर सकाताे हं क्यंविका वे विकासी अन्य स्थाान 
से आये हं। इसे ज़ेेनोफोोविबूया काहा जाताा है। आप्रावाशिसयं काो घृर्णास्पदे �ार्षर्ण, �ेदे�ाव काा सामना कारना पूड़ सकाताा है, उनकाा 
फोायदेा उ�ाया जा सकाताा है या उनकेा साथ दुर्व्यणवहार हो सकाताा है। कुाछ क्षाेत्रोंं मं, ये चुुनौविताया� और �ी बूदेतार होताी जा रही 
हं, क्यंविका दुविनया �र मं विवदेेशी-दे्वेर्ष और नस्लोवादे मं वृद्धि� जारी है।2 अकेालोे इस स्थिस्थाविता से विनपूटीना बूहुता कादि�न हो सकाताा है, 
विवशेर्षकार ताबू जबू आपूकाो पूताा न हो विका सहायताा केा शिलोए काहां जाए ंया मदेदे मांगना असुरभिक्षाता महसूस कारं। 

यदिदे आपू इस स्थिस्थाविता मं पूडे़ विकासी ऐसे र्व्यस्थिक्ता काो जानताे हं द्धिजसे सहायताा काी आवश्यकाताा हो सकाताी है, ताो यहां कुाछ तारीकेा दिदेए 
गए हं द्धिजनसे आपू शुरुआता कार सकाताे हं।

अपने �ंभााविवात प्रभाावा केो �माझेंं

लोोगं काो शामिमलो महसूस काराने मं मदेदे कारने काा सबूसे अच्छाा तारीकाा है आत्म-जागरूका होना। ऐसी बूहुता सी बूातां हं जो हम 
स्वचुाशिलोता रूपू से काहताे हं, सोचुताे हं और कारताे हं — और हम नहं समझ पूाताे विका उनकाा दूसरं पूर क्यं या कैासे प्रा�ाव पूड़ताा है। 
यह समझना विका हम काौन हं और हमारे दृमि�काोर्ण काहां से आताे हं, हमं यह पूहचुानने मं मदेदे कार सकाताा है विका हम ऐसा वाताावरर्ण 
बूनाने मं मदेदे कार रहे हं या नहं जहां अन्य लोोग सुरभिक्षाता और स्वागता महसूस कारं। 

पूूवाणग्रह होना स्वा�ाविवका है। हमारा मस्तिस्ताष्का दुविनया काो समझने केा शिलोए �ेभिर्णया� बूनाताा है। लोेविकान हम उन �ेभिर्णयं पूर जो मूल्य 
रखताे हं, वे सीखे जाताे हं और आत्म-जागरूकाताा और प्रायास से उन्हं �ुलोाया जा सकाताा है। उदेाहरर्ण केा शिलोए, अमि�काांश लोोग:

• उन लोोगं काो प्रााथमिमकाताा देेताे हं जो उनसे सबूसे अमि�का समान हं

• ऐसी जानकाारी काी तालोाश कारताे हं और उसकाा समथणन कारताे हं जो उनकाी मौजूदेा मान्यतााओं काा समथणन कारताी हो

• दिदेखावे और प्राथम प्रा�ाव केा आ�ार पूर �ारर्णाए ंबूनाताे हं

विवचुार कारं विका ये पूूवाणग्रह आपूकेा समुदेाय मं नए लोोगं केा साथ आपूकेा र्व्यवहार काो विकास प्राकाार प्रा�ाविवता कार सकाताे हं ताथा आपू 
इसमं विकास प्राकाार सु�ार कार सकाताे हं। 
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साथ ही, इस बूारे मं �ी सोचुं विका आपू विकास बूाता काो सामान्य मानताे हं, द्धिजसे दूसरे लोोग सामान्य नहं मानताे। लोोगं केा रीविता-रिरवाज 
और सामाद्धिजका मानदंेड अलोग-अलोग होताे हं। लोोगं काा एका दूसरे काा अभि�वादेन कारने काा तारीकाा इसकाा एका सरलो उदेाहरर्ण है। 
क्या आपू शिसर विहलोाताे हं, हाथ मिमलोाताे हं, गलोे मिमलोताे हं या कुाछ और कारताे हं? 

इससे पूहलोे विका आपू कुाछ काहं, कारं या मान लों, अपूने आपू काो विवभि�न्न दृमि�काोर्णं और र्व्यस्थिक्तागता सीमाओं केा बूारे मं खुलोे दिदेमाग से 
सोचुना यादे दिदेलोाए।ं 

�ंकेेतं केो जाानं

मानशिसका स्वास्थ्य संबूं�ी चिंचुंतााए ंअलोग-अलोग लोोगं मं अलोग-अलोग तारीकेा से प्राकाटी होताी हं। अवसादे, एगं्जायटीी या आघाता केा 
कुाछ सामान्य लोक्षार्ण इस प्राकाार हं:

• अत्यमि�का चिंचुंताा या �य

• लोगाताार उदेासी, विनराशा या “खालोीपून” काी �ावना

• अत्यमि�का मनोदेशा पूरिरवताणन, द्धिजसमं शिचुड़शिचुड़ापून या �ो� शामिमलो है

• खान-पूान काी आदेतां, ऊजाण स्तार या नंदे केा पूैटीनण मं पूरिरवताणन

• शराबू या अन्य नशीलोे पूदेाथं काा अमि�का सेवन 

• लोगाताार शारीरिरका देदेण और पूीड़ा

• दैेविनका काायण कारने या तानाव प्राबूं�न मं कादि�नाई

यह �ी ध्यान रखना महत्वपूूर्णण है विका विवभि�न्न संस्कृावितायं केा लोोग अपूनी र्व्यथा अलोग-अलोग तारीकेा से र्व्यक्ता कार सकाताे हं। कुाछ 
शब्दें काा �ार्षाओं मं सी�ा अनुवादे नहं हो सकाताा है, ताथा लोोग अपूने लोक्षार्णं काा वर्णणन अलोग-अलोग तारीकां से कार सकाताे हं। 

यदिदे आपू विकासी केा बूारे मं चिंचुंविताता हं, ताो उन्हं विकासी शिचुविकात्सा या मानशिसका स्वास्थ्य प्रादेाताा से पूरामशण कारने केा शिलोए प्राोत्साविहता कारं 
या विकासी सामुदेामियका संग�न से जुड़ने केा शिलोए प्राोत्साविहता कारं जो सांस्कृाविताका रूपू से उत्तरदेायी देेख�ालो प्रादेान कारताा हो।

आपू उन्हं आत्म-देेख�ालो ताकानीकां काा अभ्यास कारने केा शिलोए �ी प्राोत्साविहता कार सकाताे हं। इनमं बूुविनयादेी बूातां शामिमलो हं, जैसे 
पूौमि�का �ोजन खाना, पूयाणप्ता नंदे लोेना, सवि�य रहना, आराम केा शिलोए समय विनकाालोना और सामाद्धिजका संबूं� बूनाना। कादि�न समय 
मं, चुाहे छोटेी-छोटेी तारीकां से ही, आशावान और आशावादेी बूने रहने से �ी फोकाण  लोा सकाताे हं।

�ंचाार और �माझें केो बढ़ाावाा दंें 

लोोगं केा शिलोए आपूकाो समझना आसान बूनाने केा शिलोए कादेम उ�ाए�। उदेाहरर्ण केा शिलोए, यदिदे काोई र्व्यस्थिक्ता आपूकेा क्षाेत्रों काी �ार्षा 
मं पूारंगता नहं है, ताो उससे �ीमी गविता से बूोलों। छोटेी शब्दें और वाक्यं काा प्रायोग कारं, क्यंविका उन्हं समझना आसान होताा है। 
अपूशब्दें और स्थाानीय काहावतां या मुहावरेदेार अभि�र्व्यस्थिक्तायं केा प्रायोग से बूचुं। यदिदे आपूकेा क्षाेत्रों मं आने वालोे काई नए लोोग एका ही 
�ार्षा बूोलोताे हं, ताो अंतार काो पूाटीने केा शिलोए उस �ार्षा केा काम से काम कुाछ वाक्यांश सीखने काा प्रायास कारं।

इसी तारह, स्थाानीय रीविता-रिरवाजं काो समझने मं उनकाी मदेदे कारं और बूतााए ंविका काोई कााम विकासी खास तारीकेा से क्यं विकाया जाताा 
है। यह काोई सा�ारर्ण बूाता हो सकाताी है, जैसे विकाराने काी खरीदेारी केा शिलोए पूुन: प्रायोज्य बूैग काी आवश्यकाताा। यह काानूनी अमि�काारं 
जैसा कुाछ अमि�का महत्वपूूर्णण �ी हो सकाताा है। उदेाहरर्ण केा शिलोए, काई देेशं मं (संयुक्ता राज्य अमेरिरकाा, कानाडा, जमणनी और जापूान 
सविहता), र्व्यस्थिक्तायं काो पूुशिलोस केा सवालों काा जवाबू देेने से पूहलोे चुुपू रहने और एका वकाीलो विनयुक्ता कारने काा अनुरो� कारने काा 
अमि�काार है।3,4,5,6 वे पूुशिलोस या आव्रजन प्रावताणन अमि�काारिरयं काो विबूना आमि�काारिरका वारंटी केा अपूने घर मं प्रावेश देेने से �ी मना कार 
सकाताे हं। स्थाान केा अनुसार काानून अलोग-अलोग होताे हं। स्थाानीय नीवितायं केा बूारे मं जानने से आपूकाो दूसरं काो उनकेा अमि�काारं केा 
बूारे मं बूतााने मं मदेदे मिमलो सकाताी है।

इसकेा अलोावा, आपूकेा द्वेारा ऑनलोाइन और र्व्यस्थिक्तागता रूपू से साझा काी जाने वालोी जानकाारी पूर �ी विवचुार कारं। साव�ान रहं 
विका हाविनकाारका रूदि�वादिदेताा काो बूलो न दंे और गलोता जानकाारी न फैोलोाए।ं यह सुविनभि�ता कारने केा शिलोए अनुसं�ान कारं विका जानकाारी 
विवश्वसनीय है। यदिदे आपू इसकाी पूुमि� नहं कार सकाताे ताो इसे न फैोलोाए।ं
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खुुलकेर �मार्थथन दिदेंखुाएं ंऔर प्रदेंान केरं

स्वागतापूूर्णण वाताावरर्ण काो बू�ावा देेने केा शिलोए स्वयं काो और दूसरं काो द्धिजम्मेदेार बूनाए।ं यदिदे आपू कुाछ ऐसा सुनताे या देेखताे हं जो 
विकासी अन्य र्व्यस्थिक्ता काी सुरक्षाा या अपूनेपून काी �ावना काो खतारा पूहुंचुाताा है, ताो उसकाा समा�ान कारं।

इसकेा अलोावा, नए लोोगं केा सामने आने वालोी चुुनौवितायं केा बूारे मं �ी सोचुं। अपूने विपूछलोे अनु�वं केा आ�ार पूर, कुाछ लोोगं काो 
अकेालोे बूाहर जाने मं असहजताा महसूस हो सकाताी है। आपू उनकेा साथ विकाराने काी दुकाान, अपूॉइंटीमंटी या अन्य स्थाानं पूर जाने काी 
पूेशकाश कार सकाताे हं। 

आप्रावाशिसयं केा शिलोए स्थाानीय संसा�नं केा बूारे मं जानं तााविका आवश्यकाताा पूड़ने पूर आपू उन्हं सहायताा प्रादेान कार सकंा। इसमं 
पूुनवाणस एजंशिसयां, सामुदेामियका संग�न, स्कूालो, विवश्वविवद्याालोय और काायणस्थालो काायण�म शामिमलो हो सकाताे हं।

अपूनी सुविव�ा, उपूलोब्धताा और विवत्तीय संसा�नं केा आ�ार पूर आपू, ऐसे संग�नं काो जो नए लोोगं काो सुरभिक्षाता रूपू से बूसने 
मं मदेदे कारताे हं, देान देे सकाताे हं, उनमं स्वयंसेवा कार सकाताे हं या उनकेा शिलोए आवाज उ�ा सकाताे हं। आपू अपूना समथणन र्व्यक्ता 
कारकेा, नीविता विनमाणतााओं से संपूकाण  कारकेा और आयोद्धिजता काायण�मं मं �ाग लोेकार �ी आप्रावाशिसयं काी वकाालोता कार सकाताे हं।

माहत्वापूर्णथ �हायोंता जाब आपकेो इ�केी आवाश्योंकेता हो 
विकासी �ी अवितारिरक्ता महत्वपूूर्णण सहायताा संसा�नं और जानकाारी केा शिलोएविवद्धिजटी कारं 
https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/hi।

इ� केायोंथक्रमा केा उपयोंोग आपातकेालीन योंा तात्केासिलके देेंखुभााल आवाश्योंकेताओं केे सिलएं नहं विकेयोंा जााना चााविहएं। विकासी आपूातास्थिस्थाविता मं, स्थाानीय आपूाताकाालोीन सेवा केा फोोन नंबूर पूर काॉलो कारं या विनकाटीताम 
दुघणटीना एवं आपूाताकाालोीन विव�ाग मं जाए�। यह काायण�म विकासी डॉक्टीर या पूेशेवर काी देेख�ालो काा विवकाल्पू नहं है। यह काायण�म और इसकेा घटीका शायदे स�ी स्थाानं पूर उपूलोब्ध न हं, ताथा कावरेज बूविहष्कारर्ण और सीमाए ं
लोागू हो सकाताी हं। 
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