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य�ूल�सस �सडं्रोम
क्या आप जानत ेह� �क हमारा �दमाग, �दल और 
परै एक ह� समय म� अलग-अलग जगह� पर हो 
सकत ेह�? कुछ लोग खड़ े�कसी और जगह होत ेह� 
और उनके �वचार और �दल �कसी और जगह भटक 
रहे होत ेह�। शायद उनके �वचार और तमन्नाएँ 
�कसी दरू के �प्रयजन, दरू के घर, दोस्त� के साथ 
होत ेह�, िजन्ह� वे अब देख नह�ं पा रहे होत ेह�।

कुछ लोग जो एक स्थान से दसूरे स्थान पर प्रवास कर 
जात ेह� और �कसी नई और अलग जगह के अनकूुल होने 
क� को�शश करत ेहुए दोस्त� और प�रवार को पीछे छोड़ 
देत ेह�, वे इन �वचार� और इच्छाओ ंका दसूर� क� तलुना 
म� ज़्यादा तीव्रता से सामना कर सकत ेह�। यह तनाव से 
भरा हो सकता है। जब इस तनाव के कारण मनोव�ैा�नक 
और शार��रक ल�ण सामने आत ेहै, तो इसे यू�ल�सस 
�सडं्रोम कहा जाता है। डॉ जोसेबा अचोतगुेई (Joseba 
Achotegui) िजन्ह�ने कई वष� तक प्रवा�सय� और 
अप्रवा�सय� के साथ काम �कया है ने इस �सडं्रोम का नाम 
यनूानी पौरा�णक नायक यू�ल�सस के नाम पर रखा। आज 
के कई प्रवा�सय� क� तरह, यू�ल�सस ने अपनी मातभृ�ूम 
और �प्रयजन� से बहुत दरू यात्रा करत ेहुए कई क�ठनाइय� 
और खतर� का सामना �कया था।
डॉ अचोतगेईु और अन्य लोग� के काम और शोध से पता 
चलता है �क कुछ प्रवासी और अप्रवासी जो अनुकूलन 
तनाव (प्रवासी शोक) का सामना करत ेह�, वे घबराहट, 
माइगे्रन, तनाव, �सरददर्, अ�नद्रा, थकान, भूख क� कमी, 
सामान्यीकृत ग़लत-प�रभा�षत असहजता-य�ूल�सस �सडं्रोम 
जसेै शार��रक और मनोव�ैा�नक ल�ण� का भी अनुभव 
कर सकत ेह�।
ये शार��रक और मनोव�ैा�नक ल�ण हमारे 
स्वास्थ्य और सुख तथा हमारे बच्च� स�हत 
अन्य लोग� के साथ हमारे सबंंध� पर प्र�तकूल 
प्रभाव डाल सकत ेह�।



7 प्रवासी शोक

�प्रयजन� को 
याद करना

नई भाषा क� 
चनुौ�तयां

मातभृ�ूम और भौगो�लक 
प�रवतर्न

नई ससं्कृ�त को 
अपनाना

कुछ लोग जो प्रवासी शोक का सामना करत ेह�, वे शार��रक और मनोव�ैा�नक ल�ण भी 
महससू कर सकत ेह� िजसे य�ूल�सस �सडं्रोम कहा जाता है।

यह नह�ं जानने क� अ�निश्चतता �क वह अपने 
�प्रयजन� को �फर कब देख सक� गे या देख सक� गे 
�क नह�ं, इससे प्रवा�सय� को कुछ खोने और 
�चतंा क� भावना महसूस हो सकती है।

नए समदुाय म� मान्यताएँ, 
आदत�, सबंंध के तर�के 
�भन्न हो सकत ेह� और 
�कसी व्यिक्त के �लए 
सगंीत, भोजन, दृश्य�, 
ध्व�नय� और गंध� को याद 
करने के दौरान सभी को 
अपनाना और/या समझना 
मिुश्कल हो सकता है।

प�रदृश्य और जलवायु �भन्न हो सकत ेह� 
और, कुछ मामल� म�, जीने के �लए नए �ान 
को ढँूढने और अनकूुलन और ससंाधन� क� 
आवश्यकता होती है।

सामािजक िस्थ�त म� 
प�रवतर्न
हो सकता है �क उच्च प्र�श��त 
पेशवेर क� योग्यता मायने नह�ं 
रखे और उन्ह� अपने अनभुव और 
साख से अलग नौक�रय� म� काम 
करना पड़ सकता है। आवास और 
स्वास्थ्य सेवा जसेै अवसर� तक 
पहंुच भी सी�मत हो सकती है।

अपनत्व का भाव 
खो जाना

शार��रक और मनोव�ैा�नक 
जो�खम का सामना

कभी-कभी प्रवा�सय� को 
अस्वीकृ�त का सामना करना 
पड़ता है क्य��क वे अलग 
होत ेह� जब�क उसी समय 
उन्ह� उस समदुाय और उस 
ससं्कृ�त से �बछड़ने का 
एहसास होता है िजसे उन्ह�ने 
पीछे छोड़ �दया है।

प्रवा�सय� को अपनी नई मातभृ�ूम 
क� यात्रा के दौरान शार��रक और 
मनोव�ैा�नक नुकसान का सामना 
करना पड़ सकता है। हालां�क �कसी 
नए स्थान पर प्रवास करना आसान 
नह�ं है और अक्सर लोग� को उनके 
�नयंत्रण से परे प�रिस्थ�तय� जसेै युद्ध 
और अकाल के कारण ऐसा करना 
पड़ता है, उम्मीद कायम रहती है ...

नई भाषा सीखने के सघंषर् दै�नक 
जीवन को प्रभा�वत करत ेह�; नौकर� 
खोजने, सावर्ज�नक स्थान� पर 
जाने-आने, खर�दार� करने, �च�कत्सा 
देखभाल प्राप्त करने और एक नए 
समदुाय के अनुकूल होने क� �मता।



ठ�क होने के 5 तर�के

सामािजक और भावनात्मक 
�मता �वक�सत कर�
स्वस्थ �क्रयाओ ंऔर प्र�त�क्रयाओ ंका नमूना 
बनाएं। "माता-�पता जो करत ेह�...बच्चे वह� 
कर�गे।" माता-�पता/देखभाल करने वाल� के रूप 
म�, हम� न केवल अपने बच्च� को सामािजक 
और भावनात्मक कौशल �सखाना चा�हए, 
बिल्क उनका नमनूा भी बनाना चा�हए। 
बच्चे क� ज़रूरत� के प्र�त सवेंदनशील और 
उत्तरदायी बन�। सनु� और जवाब द�। स्पष्ट 
उम्मीद� और सीमाएँ सेट कर�। अच्छाई तलाश 
कर� और पाएं।

अच्छ� बात यह है �क ठ�क करने, लचीलापन बनाने और खुद को और अपने प�रवार को मज़बूत 
करने के कई तर�के ह�। The Strengthening Families'™ के पांच सरु�ात्मक कारक स्वस्थ 
तर�क� से तनाव को दरू करने के �लए रूपरेखा और कायर्नी�त प्रदान करत ेह�।

सामािजक संबंध 
बनाएँ
ग�त�व�धय� के माध्यम 
से आस-पास के लोग� के 
साथ सबंंध बनाएँ और 
सोशल मी�डया, फ़ोन 
कॉल और पत्र� के साथ 
दरू के लोग� के साथ 
सबंंध बनाए रख�।

ज़रूरत पड़ने पर 
सहायता ल�
ससंाधन क� द्र� और सामदुा�यक 
प्रोग्रा�मगं के माध्यम से सामदुा�यक 
समथर्न और ससंाधन� से जड़ु�।

लचीलापन 
बनाएँ
अपनी खदु क� प्रवासन कहानी 
म� मज़बतूी और लचीलापन देख�। 
दसूर� से जड़ुकर, प्रकृ�त से जड़ुकर, 
मान�सक स्वास्थ्य देखभाल क� 
तलाश करके, अच्छ� तरह से खा 
कर और सो कर, व्यायाम कर, 
गहर� सांस लेकर, ध्यान लगा कर 
और आध्याित्मक अभ्यास करके / 
समदुाय से जड़ुकर तनाव को दरू 
कर�।

पालन-पोषण और बाल 
�वकास का �ान �वक�सत 
कर�
बच्च� का पालन-पोषण कह�ं भी 
आसान नह�ं है और �वशषे रूप 
से एक नई जगह और एक अलग 
ससं्कृ�त म� यह तनावपूणर् हो सकता 
है। पालन-पोषण सबंं�धत क�ाएँ और 
ससंाधन ढँूढ़�। पालन-पोषण सहायता 
समहू और ससंाधन व्यिक्तगत रूप 
से और ऑनलाइन �मल सकत ेह�। 
हुई इंटरनेशनल पेर��टगं प्रोग्राम देख�।
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