
आप्रवाासि�योंं केे माानसि�क स्वाास्थ्य 
काा समर्थथन करनाा

महत्वपूूर्णण सहाायताा

वि�श्व स्तर पर, 3.6% जनसंंख्याा ऐसेे देेश मेंं रहतीी हैै जहांं� उनकाा जन्म नहींं हुआ हैै।1 वेे वि�भि�न्न काारणोंं सेे 
स्थाानांं�तरि�त होोतेे हैंं। कुुछ लोोग नौौकरीी याा शि�क्षाा केे अवसरोंं केे लि�ए याा वि�देेश मेंं रहनेे वाालेे अपनेे परि�वाार केे 
लोोगोंं सेे मि�लनेे केे लि�ए स्थाानांं�तरि�त होोतेे हैंं। अन्य लोोग संंघर्षष, प्रााकृृति�क आपदााओं याा उत्पीीड़न केे काारण 
देेश छोोड़नेे कोो मजबूूर होो जाातेे हैंं। 

कुुछ लोोगोंं केे पाास आधि�काारि�क आव्रजन प्रक्रि�याा सेे गुुजरनेे केे लि�ए समय और संंसााधन होोतेे हैंं। अन्य लोोग 
ऐसाा नहींं कर सकतेे याा करतेे हीी नहींं हैंं। 

भलेे हीी आप कि�सीी नए स्थाान पर जाानेे याा नई नौौकरीी शुुरू करनेे केे लि�ए उत्सुुक होंं, लेेकि�न स्थाानांं�तरण सेे तनााव और मि�श्रि�त 
भाावनााएं ंउत्पन्न होोतीी हैंं। यदि� आपकोो महसूूस कराायाा जााए कि� आपकाा स्वाागत नहींं होो रहाा हैै तोो भाावनाात्मक रूप सेे यह और भीी 
कठि�न होो जााताा हैै। जोो लोोग नए देेशोंं मेंं बसतेे हैंं, उन्हेंं अक्सर गंंभीीर चुुनौौति�योंं काा साामनाा करनाा पड़ताा हैै, जोो अवसााद, एंगं्जाायटीी 
और अभि�घाातजन्य तनााव वि�काार सहि�त माानसि�क स्वाास्थ्य संंबंंधीी चिं�ंतााओं कोो जन्म देे सकतीी हैंं।

कुुछ मौौजूूदाा नि�वाासीी केेवल इसलि�ए आप्रवाासि�योंं कोो नाापसंंद कर सकतेे हैंं याा उनसेे डर सकतेे हैंं क्योंंकि� वेे कि�सीी अन्य स्थाान 
सेे आयेे हैंं। इसेे ज़ेेनोोफोोबि�याा कहाा जााताा हैै। आप्रवाासि�योंं कोो घृृणाास्पद भााषण, भेेदभााव काा साामनाा करनाा पड़ सकताा हैै, उनकाा 
फाायदाा उठाायाा जाा सकताा हैै याा उनकेे सााथ दुर्व्ययवहाार होो सकताा हैै। कुुछ क्षेेत्रोंं मेंं, येे चुुनौौति�याँँ� और भीी बदतर होोतीी जाा रहीी 
हैंं, क्योंंकि� दुनि�याा भर मेंं वि�देेशीी-दे्वेष और नस्लवााद मेंं वृृद्धि� जाारीी हैै।2 अकेेलेे इस स्थि�ति� सेे नि�पटनाा बहुत कठि�न होो सकताा हैै, 
वि�शेेषकर तब जब आपकोो पताा न होो कि� सहाायताा केे लि�ए कहांं� जााएं ंयाा मदद मांं�गनाा असुुरक्षि�त महसूूस करेंं। 

यदि� आप इस स्थि�ति� मेंं पड़े कि�सीी ऐसेे व्यक्ति�ि कोो जाानतेे हैंं जि�सेे सहाायताा कीी आवश्यकताा होो सकतीी हैै, तोो यहांं� कुुछ तरीीकेे दि�ए 
गए हैंं जि�नसेे आप शुुरुआत कर सकतेे हैंं।

अपनेे संंभाावि�त प्रभााव कोो समझेंं

लोोगोंं कोो शाामि�ल महसूूस कराानेे मेंं मदद करनेे काा सबसेे अच्छाा तरीीकाा हैै आत्म-जाागरूक होोनाा। ऐसीी बहुत सीी बाातेंं हैंं जोो हम 
स्वचाालि�त रूप सेे कहतेे हैंं, सोोचतेे हैंं और करतेे हैंं — और हम नहींं समझ पाातेे कि� उनकाा दूसरोंं पर क्योंं याा कैैसेे प्रभााव पड़ताा हैै। 
यह समझनाा कि� हम कौौन हैंं और हमाारेे दृष्टि�कोोण कहांं� सेे आतेे हैंं, हमेंं यह पहचााननेे मेंं मदद कर सकताा हैै कि� हम ऐसाा वााताावरण 
बनाानेे मेंं मदद कर रहेे हैंं याा नहींं जहांं� अन्य लोोग सुुरक्षि�त और स्वाागत महसूूस करेंं। 

पूूर्वाा�ग्रह होोनाा स्वााभाावि�क हैै। हमााराा मस्ति�िष्क दुनि�याा कोो समझनेे केे लि�ए श्रेेणि�याँँ� बनााताा हैै। लेेकि�न हम उन श्रेेणि�योंं पर जोो मूूल्य 
रखतेे हैंं, वेे सीीखेे जाातेे हैंं और आत्म-जाागरूकताा और प्रयाास सेे उन्हेंं भुुलाायाा जाा सकताा हैै। उदााहरण केे लि�ए, अधि�कांं�श लोोग:

•	 उन लोोगोंं कोो प्रााथमि�कताा देेतेे हैंं जोो उनसेे सबसेे अधि�क समाान होंं

•	 ऐसीी जाानकाारीी कीी तलााश करतेे हैंं और उसकाा समर्थथन करतेे हैंं जोो उनकीी मौौजूूदाा माान्यतााओं काा समर्थथन करतीी होो

•	 दि�खाावेे और प्रथम प्रभााव केे आधाार पर धाारणााएं ंबनाातेे हैंं

वि�चाार करेंं कि� येे पूूर्वाा�ग्रह आपके समुुदााय मेंं नए लोोगोंं केे सााथ आपके व्यवहाार कोो कि�स प्रकाार प्रभाावि�त कर सकतेे हैंं तथाा आप 
इसमेंं कि�स प्रकाार सुुधाार कर सकतेे हैंं। 
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सााथ हीी, इस बाारेे मेंं भीी सोोचेंं कि� आप कि�स बाात कोो साामाान्य माानतेे हैंं, जि�सेे दूसरेे लोोग साामाान्य नहींं माानतेे। लोोगोंं केे रीीति�-रि�वााज 
और साामााजि�क माानदंंड अलग-अलग होोतेे हैंं। लोोगोंं काा एक दूसरेे काा अभि�वाादन करनेे काा तरीीकाा इसकाा एक सरल उदााहरण हैै। 
क्याा आप सि�र हि�लाातेे हैंं, हााथ मि�लाातेे हैंं, गलेे मि�लतेे हैंं याा कुुछ और करतेे हैंं? 

इससेे पहलेे कि� आप कुुछ कहेंं, करेंं याा माान लेंं, अपनेे आप कोो वि�भि�न्न दृष्टि�कोोणोंं और व्यक्ति�िगत सीीमााओं केे बाारेे मेंं खुुलेे दि�मााग सेे 
सोोचनाा यााद दि�लााएं।ं 

संंकेेतोंं कोो जाानेंं

माानसि�क स्वाास्थ्य संंबंंधीी चिं�ंतााएं ंअलग-अलग लोोगोंं मेंं अलग-अलग तरीीकेे सेे प्रकट होोतीी हैंं। अवसााद, एंगं्जाायटीी याा आघाात केे 
कुुछ साामाान्य लक्षण इस प्रकाार हैंं:

•	 अत्यधि�क चिं�ंताा याा भय

•	लगा ाताार उदाासीी, नि�रााशाा याा “खाालीीपन” कीी भाावनाा

•	 अत्यधि�क मनोोदशाा परि�वर्ततन, जि�समेंं चि�ड़चि�ड़ाापन याा क्रोोध शाामि�ल हैै

•	खा ान-पाान कीी आदतोंं, ऊर्जाा� स्तर याा नींंद केे पैैटर्नन मेंं परि�वर्ततन

•	 शरााब याा अन्य नशीीलेे पदाार्थोंं काा अधि�क सेेवन 

•	लगा ाताार शाारीीरि�क दर्दद और पीीड़ाा

•	दै नि�क काार्यय करनेे याा तनााव प्रबंंधन मेंं कठि�नााई

यह भीी ध्याान रखनाा महत्वपूूर्णण हैै कि� वि�भि�न्न संंस्कृृति�योंं केे लोोग अपनीी व्यथाा अलग-अलग तरीीकेे सेे व्यक्त कर सकतेे हैंं। कुुछ 
शब्दोंं काा भााषााओं मेंं सीीधाा अनुुवााद नहींं होो सकताा हैै, तथाा लोोग अपनेे लक्षणोंं काा वर्णणन अलग-अलग तरीीकोंं सेे कर सकतेे हैंं। 

यदि� आप कि�सीी केे बाारेे मेंं चिं�ंति�त हैंं, तोो उन्हेंं कि�सीी चि�कि�त्साा याा माानसि�क स्वाास्थ्य प्रदााताा सेे पराामर्शश करनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करेंं 
याा कि�सीी साामुुदाायि�क संंगठन सेे जुुड़नेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करेंं जोो सांं�स्कृृति�क रूप सेे उत्तरदाायीी देेखभााल प्रदाान करताा होो।

आप उन्हेंं आत्म-देेखभााल तकनीीकोंं काा अभ्याास करनेे केे लि�ए भीी प्रोोत्सााहि�त कर सकतेे हैंं। इनमेंं बुुनि�याादीी बाातेंं शाामि�ल हैंं, जैैसेे 
पौौष्टि�क भोोजन खाानाा, पर्याा�प्त नींंद लेेनाा, सक्रि�य रहनाा, आरााम केे लि�ए समय नि�काालनाा और साामााजि�क संंबंंध बनाानाा। कठि�न समय 
मेंं, चााहेे छोोटेे-छोोटेे तरीीकोंं सेे हीी, आशाावाान और आशाावाादीी बनेे रहनेे सेे भीी फर्कक  लाा सकतेे हैंं।

संंचाार और समझ कोो बढ़ाावाा दंें 

लोोगोंं केे लि�ए आपकोो समझनाा आसाान बनाानेे केे लि�ए कदम उठााएँँ। उदााहरण केे लि�ए, यदि� कोोई व्यक्ति�ि आपके क्षेेत्र कीी भााषाा 
मेंं पाारंंगत नहींं हैै, तोो उससेे धीीमीी गति� सेे बोोलेंं। छोोटेे शब्दोंं और वााक्योंं काा प्रयोोग करेंं, क्योंंकि� उन्हेंं समझनाा आसाान होोताा हैै। 
अपशब्दोंं और स्थाानीीय कहाावतोंं याा मुुहाावरेेदाार अभि�व्यक्ति�ियोंं केे प्रयोोग सेे बचेंं। यदि� आपके क्षेेत्र मेंं आनेे वाालेे कई नए लोोग एक हीी 
भााषाा बोोलतेे हैंं, तोो अंंतर कोो पााटनेे केे लि�ए उस भााषाा केे कम सेे कम कुुछ वााक्यांं�श सीीखनेे काा प्रयाास करेंं।

इसीी तरह, स्थाानीीय रीीति�-रि�वााजोंं कोो समझनेे मेंं उनकीी मदद करेंं और बतााएं ंकि� कोोई कााम कि�सीी खाास तरीीकेे सेे क्योंं कि�याा जााताा 
हैै। यह कोोई सााधाारण बाात होो सकतीी हैै, जैैसेे कि�राानेे कीी खरीीदाारीी केे लि�ए पुुन: प्रयोोज्य बैैग कीी आवश्यकताा। यह काानूूनीी अधि�काारोंं 
जैैसाा कुुछ अधि�क महत्वपूूर्णण भीी होो सकताा हैै। उदााहरण केे लि�ए, कई देेशोंं मेंं (संंयुुक्त रााज्य अमेेरि�काा, कनााडाा, जर्ममनीी और जाापाान 
सहि�त), व्यक्ति�ियोंं कोो पुुलि�स केे सवाालोंं काा जवााब देेनेे सेे पहलेे चुुप रहनेे और एक वकीील नि�युुक्त करनेे काा अनुुरोोध करनेे काा 
अधि�काार हैै।3,4,5,6 वेे पुुलि�स याा आव्रजन प्रवर्ततन अधि�काारि�योंं कोो बि�नाा आधि�काारि�क वाारंंट केे अपनेे घर मेंं प्रवेेश देेनेे सेे भीी मनाा कर 
सकतेे हैंं। स्थाान केे अनुुसाार काानूून अलग-अलग होोतेे हैंं। स्थाानीीय नीीति�योंं केे बाारेे मेंं जााननेे सेे आपकोो दूसरोंं कोो उनकेे अधि�काारोंं केे 
बाारेे मेंं बताानेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै।

इसकेे अलाावाा, आपके द्वााराा ऑनलााइन और व्यक्ति�िगत रूप सेे सााझाा कीी जाानेे वाालीी जाानकाारीी पर भीी वि�चाार करेंं। साावधाान रहेंं 
कि� हाानि�काारक रूढ़ि�वाादि�ताा कोो बल न दंें और गलत जाानकाारीी न फैैलााएं।ं यह सुुनि�श्चि�त करनेे केे लि�ए अनुुसंंधाान करेंं कि� जाानकाारीी 
वि�श्वसनीीय हैै। यदि� आप इसकीी पुुष्टि� नहींं कर सकतेे तोो इसेे न फैैलााएं।ं
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खुुलकर समर्थथन दि�खााएं ंऔर प्रदाान करेंं

स्वाागतपूूर्णण वााताावरण कोो बढ़ाावाा देेनेे केे लि�ए स्वयंं कोो और दूसरोंं कोो जि�म्मेेदाार बनााएं।ं यदि� आप कुुछ ऐसाा सुुनतेे याा देेखतेे हैंं जोो 
कि�सीी अन्य व्यक्ति�ि कीी सुुरक्षाा याा अपनेेपन कीी भाावनाा कोो खतराा पहुंंचााताा हैै, तोो उसकाा समााधाान करेंं।

इसकेे अलाावाा, नए लोोगोंं केे साामनेे आनेे वाालीी चुुनौौति�योंं केे बाारेे मेंं भीी सोोचेंं। अपनेे पि�छलेे अनुुभवोंं केे आधाार पर, कुुछ लोोगोंं कोो 
अकेेलेे बााहर जाानेे मेंं असहजताा महसूूस होो सकतीी हैै। आप उनकेे सााथ कि�राानेे कीी दुकाान, अपॉॉइंंटमेंंट याा अन्य स्थाानोंं पर जाानेे कीी 
पेेशकश कर सकतेे हैंं। 

आप्रवाासि�योंं केे लि�ए स्थाानीीय संंसााधनोंं केे बाारेे मेंं जाानेंं तााकि� आवश्यकताा पड़नेे पर आप उन्हेंं सहाायताा प्रदाान कर सकंें। इसमेंं 
पुुनर्वाा�स एजेंंसि�यांं�, साामुुदाायि�क संंगठन, स्कूूल, वि�श्ववि�द्याालय और काार्ययस्थल काार्ययक्रम शाामि�ल होो सकतेे हैंं।

अपनीी सुुवि�धाा, उपलब्धताा और वि�त्तीीय संंसााधनोंं केे आधाार पर आप, ऐसेे संंगठनोंं कोो जोो नए लोोगोंं कोो सुुरक्षि�त रूप सेे बसनेे 
मेंं मदद करतेे हैंं, दाान देे सकतेे हैंं, उनमेंं स्वयंंसेेवाा कर सकतेे हैंं याा उनकेे लि�ए आवााज उठाा सकतेे हैंं। आप अपनाा समर्थथन व्यक्त 
करकेे, नीीति� नि�र्माा�तााओं सेे संंपर्कक  करकेे और आयोोजि�त काार्ययक्रमोंं मेंं भााग लेेकर भीी आप्रवाासि�योंं कीी वकाालत कर सकतेे हैंं।

महत्वपूूर्णण सहाायताा जब आपकोो इसकीी आवश्यकताा होो 
कि�सीी भीी अति�रि�क्त महत्वपूूर्णण सहाायताा संंसााधनोंं और जाानकाारीी केे लि�एवि�जि�ट करेंं 
https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/hi।

इस काार्ययक्रम काा उपयोोग आपाातकाालीीन याा ताात्काालि�क देेखभााल आवश्यकतााओं केे लि�ए नहींं कि�याा जाानाा चााहि�ए। कि�सीी आपाातस्थि�ति� मेंं, स्थाानीीय आपाातकाालीीन सेेवाा केे फोोन नंंबर पर कॉॉल करेंं याा नि�कटतम 
दुर्घघटनाा एवंं आपाातकाालीीन वि�भााग मेंं जााएँँ। यह काार्ययक्रम कि�सीी डॉॉक्टर याा पेेशेेवर कीी देेखभााल काा वि�कल्प नहींं हैै। यह काार्ययक्रम और इसकेे घटक शाायद सभीी स्थाानोंं पर उपलब्ध न होंं, तथाा कवरेेज बहि�ष्करण और सीीमााएं ं
लाागूू होो सकतीी हैंं। 
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