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य�ल�सस  �सडं्रोम ु
आपले  डोके, हृदय  आ�ण  पाय  एकाच  वेळी 
वेगवेगळ्या  �ठकाणी  असणे  शक्य  आहे  याची 
तम्हु ाला  कल्पना  आहे  का? काह�  लोकांच्या  बाबतीत, 
त े जर�  एका  �ठकाणी  उभे  आहेत  असे  �दसत  असले 
तर�  त्यांचे  मन  आ�ण  हृदय  वेगळ्याच  �ठकाणी 
गंतुलेले  असत. े त्यांचे  �वचार  आ�ण  इच्छा  कदा�चत 
न  �दसणार�  एखाद�  दरवू रची  लाडक�  व्यक् ती, लांब 
असलेले  घर/कु टंुब, �मत्र  यांच्याशी  जोडलेले  असतात.  
अशा  काह�  व्यक्ती   ज्या  एका  �ठकाणाहून  दसुर्या  �ठकाणी
स्थलांत�रत  होतात  आ�ण  नवीन  आ�ण  वेगळ्या  �ठकाणी 
जळवनू   घेण्याचा  प्रय�  करताना  त्यांच  सखे-सोयरे  आ�ण 
कु टंुबापासून  दर  रहातात, त्यांच्यामध्य  असे  �वचार  आ�ण 
इच्छा  इतरापें�ा  अ�धक  तीव्रतेन  अनुभवू  शकतात. ह�  बाब
तणावपणू  र् अस ू शकते.  जेव्हा  या  तणावामुळे  मान�सक 
आ�ण  शार��रक  ल�णे  उद्भवतात  तेव्हा  त्याला  यु�ल�सस 
�सडं्रोम  अस े म्हणतात.  स्पेनमध्ये  अनेक  वष  स्थलांत�रत 
आ�ण  स्थलांत�रतांसोबत  काम  करणार्या  डॉक्टर  जोसेबा 
अचोटेगुई  यांनी, ग्रीक  पौरा�णक  नायक  यलु�र�ससच्या 
नावावरून  या  �सडं्रोमचे  नाव  �दले. आजच्या  सारख्या 
बर्याच  स्थलांत�रतांप्रमाणेच, यु�ल�सस  यांनी  आपल्या 
मातभृमू ीपासून  आ�ण  �प्रयजनांपासन  दर  प्रवास  करताना 
अनेक  संकटाचा  आ�ण  धोक्यांचा  सामना  केला.  
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स्पेनमध्ये  अचोतेगईु  यांच  काय र् आ�ण  संशोधन, याच 
�ेत्रातील  इतरांच्या  कायार्प्रमाणेच, काह�  स्थलांत�रत  आ�ण 
दशप्रवाशांकड  �नद�श  करते, ज्यांना  नवीन  प�रिस्थतीशी 
जळु वून  घेताना  तणावाचा  (स्थलातंरणाचा  मान�सक  त्रास)
अनुभव  येतो  आ�ण  त्यांच्यामध्ये  नैराश्य, अध�र् शशी, तणाव 
डोकेदखुी, �नद्रानाश, थकवा, भक  न  लागणे, सामान्य 
आजार  यासंारखी  शार��रक  आ�ण  मान�सक  ल�णे  �दसून 
येतात. अशा  सवसर् ामान्य  मनो-�वकाराला  –  
यु�ल�सस  �सडं्रोम  म्हणनू  ओळखले  जात े
ह�  शार��रक  आ�ण  मान�सक  ल�णे  आपल्या 
आरोग्यावर, समाधानी  व�ीवर  आ�ण  आपल्या 
मुलांचे  इतरांशी  असलेल्या  आपल्या  संबंधावंर 
�वप�रत  प�रणाम  करू  शकतात.  
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स्थलातंरणामळे  उद्भवणारे  7  प्रकारचे  मान�सक  त्रास 
स्थला ंतरणाच्या  मान�सक  त्रासाचा  अनभ ु व  आलेल्या  काह�ंना  य�ल ु �सस  �सडं्रोम  म्हणनू   ओळखल्या 
जाणार्य ा  खाल�ल  प्रकारच्या  शार��रक  आ�ण  मान�सक  त्र�णोचाह�  अनभव  येऊ  शकतो. 

ͪ�प्रयजनांपासन 
दर  राहणे 

ू
ू

े े े
ु े ं

े

ू

ू ू

ु

आपल्या  िजव्हाळ्याच्या  लोकानंा  पुन्हा  कधी 
भ टायला  �मळल  न  �मळल  याची  शाश् वती 
नसल्यामळ   स्थलात�रतांच्या  मनात  त्याचीं  
उणीव  आ�ण  काळजीची  भावना  येऊ  शकत.े   

जन्मभूमी आ�ण  भौगो�लक 
बदल 
भूप्रदेश  आ�ण  हवामान  वेगळ े अस ू शकत े आ�ण 
 काह�  वेळा  �हडंण्या-�फरण्यासाठ�  नवीन  मा�हती 
आ�ण  तग  धरण्यासाठ�  ज .:ळवु नू  घेण्याची  व�ीृ  
आ�ण  संसाधन  आवश्यक  ठरू  शकतात.  

नवीन  भाषसेंदभार्तील 
आव्हान े
नवीन  भाषा  �शकण्याच्या  धडपडीचा 
दैन�दनं   जीवनावर  म्हणजेच  नोकर� 
शोधण्याच्या, सावर्ज�नक  �ठकाणी 
�हडंण्या-�फरण्याच्या, खरेद�  करण्याच्या,
वैद्यक�य  सेवा  �मळ�वण्याच्या  आ�ण 
नवीन  समुदायाशी  जळवून  घेण्याच्या1
�मतवेर  

 

 प�रणाम होणे 

सामािजक  प्र�तष्ठेमधील 
बदल 
उच्च प्र�श��त व्यावसा�यक  त्यांची 
शै��णक  पात्रता  गमाव  शकतात 
आ�ण  त्यांना  त्यांच्या  अनुभव 
आ�ण योग्यतेपे�ा  खप  वेगळ्या 
काय�र् ेत्रामध्ये  काम  करावे  लागू 
शकत.े गहृ�नमार्ण आ�ण 
आरोग्यसवे ा  यासारख्या  संधीं�मील 
उपलब्धी देखील मयार्�दत  असू 
शकत.े 

ू

ू

नवीन  संस्कती 
आत्मसात  करणे 
एखाद्या व्यक् तीला सोडून
आलेल्या �ठकाणाचे सगंीत,
खाद्यपदाथ,र् �नसग-र् स�दय,र् 
आवांज आ�ण गंध यांची
उणीव भासत असतानाच
नवीन समुदायामध्ये
नीतीमूल्ये, सवयी, संबधं
ठेवण्याच्या पद्धती �भन्न असू
शकतात आ�ण सवर् गो�ीशी
जुळवून  घेणे आ�ण/�कं वा त्या
सेमजन ू घेणे कठ�ण होत.े 

आपलुक�ची  भावना 
हरवणे 
काह�वेळा  स्थलांत�रतांना  नकाराचा 
सामना  करावा  लागतो  कारण  त े
वेगळ्या  प्रांतांमधन  आलेले 
असतात  आ�ण  त्याच  वेळी 
तयालानतला/त्यांना  ते  दरवर  सोड न 
आलेल्या  त्याचं्या  समाजाशी 
असलेल�  आप लक�ची भावना 
हरवल्याचे  जॉणवत  असत. े  

शार��रक  आ�ण  मान�सक 
जोखमीला  वाव 
स्थलांत�रतांना  त्यांच्या  नवीन 
कमर्भूमीकड े नेणार्या  प्रवासादरम्यान 
शार��रक  आ�ण  मान�सक  हानी  होऊ 
शकत . पर  आ�ण  दष्क ाळ  यासारख्या 
त्याच्या  �नयंत्रण  प�रिस्थतीमळे  नवीन 
�ठकाणी  स्थलांतर  करणे  सोपे  नसले 
तर�  अनेकदा  लोकांना  नाईलाजाने  �नवड 
करावी  लागत, आशा  आहे  ..  
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मान�सक त्रासापासन मुक् त होण्याच 5 माग
आन ंदाची  गो�  अशी  आहे  क�  आपल्या  स्वतःला  आ�ण  आपल्या  आ� �ान ा  या  त्रासापासन   म कु् त  करण्याच,े
आहे  त्या  प�रिस्थतीमध्य  िस्थर-स्थावर  होण्याच े आ�ण  मनोबल  वाढ�वण्याच े अनेक  माग  र् आहेत.  The 
Strengthening Families’TM  खाल�  नमद ू   केलेल्या  पाच  स ंर�णात्मक  घटका ंच्या  माध्यमात ून  चांगल्या 
मागा र्नी  तणावाच  �नराकरण  करण्यासाठ�  आरखडा  आ�ण  योजना  राब�वल्या  जातात. 
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प्राप्त  प�रिस्थतीशी 
जळवन  घेण ु ू े

ू

स्वतःच्या  स्थलांतरणाच्या  प्र�क्रयेमथील 
काय�मता  आ�ण  प्रा�  प�रिस्थतीशी 
जळवन   घेण्याच्या  व� ीचा  �वचार  करा. 
इतरांशी  संपक  साधणे,  �नसगार्च्या 
सहवासात  राहणे,  मान�सक  आरोग्याची 
काळजी  घेणे,  सकस  आहार  घेणे,  पुरेशी  
झोप  घेणे,  व्यायाम  करणे,  शीषार्सन 
करणे,  ध्यान-धारणा  करण े आ�ण 
आध्याित्मक  साधना/पथां मध्ये  सहभागी 
होणे  अशा  मागा�नी  तणाव  दर  करा.  

पालकत्वाची  जबाबदार�  आ�ण 
अपत्य  सगोपनाच्या  संदभार्तील
�ान  �वक�सत  करणे 

ं

र् पालकत्वाची जबाबदार� कठेह�,  �वशेषतः 
नवीन �ठकाणी  आ�ण  वेगळ्या 
सांस्कतीक  वातावरणात तणावप ण  अस 
शकते. अपत्य संगोपनाचे  वग र् आ�ण 
संसाधने शोधा.  पालकत्वाची जबाबदार� 
�नभावण्यासाठ� साहाय्यता  परु�वणारे 
गट  आ�ण  ससंाधने  वैय��क�रत्या 
आ�ण  ऑनलाइन �मळू  शकतात. Hui
International  पॅरै�टगं प्रोगॅ्रम्स पहा. 
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सामािजक  सबंध 
�नमार्ण  करणे 

ं

आसपासच्या  लोकांशी 
उपक्रमांमध्य  सहभागी  होऊन 
नातेसंबध  �नमार् ण करा  आ�ण 
सोशल  मी�डया,  फोन  कॉल्स 
आ�ण  पत्रांच्या  माध्यमातून 
दरवू र  असलेल्या  लोकाशंी 
संबंध  ठेवा.  

गरजेच्या  वेळी 
सहकाय र् करणे 
संसाधन/साहाय्यता  क दे्र  आ�ण 
सामुदा�यक  उपक्रमाच्या  माध्यमातन 
समुदायाचे  सहकाय र् आ�ण  ससंाधन 
शोधा.  
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सामािजक  आ�ण  भाव�नक  �मता 
�वक�सत  करणे े
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चागंल्या �क्रया आ�ण प्र�त�क्रया तयार करा. 
“मुले  पालकांच े अन करु ण  करतात.”  पालक  / 
काळजीवाहक  म्हणून,  आपण  आपल्या 
मलांना  केवळ  सामािजक  आ�ण  भाव�नक 
कौशल्ये  नुसती  न  �शकवता  ती  अंमलात 
आणायला  देखील  �शकवले  पा�हजे.  मलु ाच्या 
ग  रजा ंना मनापासून  प्र�तसाद  द्या.  त्यांचे 
म्हणण े नीट  ऐकू न  प्र�तसाद  द्या.  अपे�ा 
आ�ण  मयार्दा  स्प�पणे  �नि�त  करा.  जे 
चागंले  आहे  तेच  �शकण्याचा  प्रय�  करा.  
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प्रायोजक:  

अ�धक  मा�हतीसाठ�  येथ े संपकर्  साधा:  
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