
مهاجرت فرآیندی پیچیده و چندوجهی است که ابعاد مختلف زندگی فرد را تحت تاثیر قرار می دهد.  "روانشناسی مهاجرت"

از یک سو، مهاجرت می تواند فرصت های جدیدی را برای رشد فردی، تحصیلی و شغلی فراهم آورد. اما از سوی دیگر، 

زیزان، ابهامات شغلی و اجتماعی و مواجهه با با چالش های متعددی از جمله سازگاری با فرهنگ و زبان جدید، دوری از ع

 تبعیض همراه است.

 انواع مختلف روانشناسی در مهاجرت

جدول زیر به تفکیک انواع مختلف روانشناسی در مهاجرت، به همراه شرح مختصری از وظایف و حوزه تخصصی هر 

 پردازد:کدام می

 حوزه تخصصی شرح وظایف نوع روانشناسی

روانشناسی 

 مهاجرت

بررسی مسائل روانی مرتبط با مهاجرت، مانند اضطراب، 

 افسردگی، و مشکلات سازگاری

های کمک به مهاجران در با چالش

 مهاجرت

روانشناسی بین 

 فرهنگی
 های مختلفبررسی تعاملات بین افراد از فرهنگ

کمک به مهاجران در درک و تعامل با 

 فرهنگ جدید

روانشناسی 

 اجتماعی
 تعاملات اجتماعیبررسی رفتار و 

کمک به مهاجران در ایجاد روابط جدید و

融入 جامعه جدید 

 تشخیص و درمان اختلالات روانی روانشناسی بالینی
کمک به مهاجرانی که با مشکلات روانی 

 کننددست و پنجه نرم می

 کمک به افراد در انتخاب شغل مناسب مشاوره شغلی
کمک به مهاجران در یافتن شغل مناسب در 

 کشور جدید

 روانشناسی مهاجرت و اهمیت آن

دهد. در حال مهاجرت، فرایندی پیچیده و چندوجهی است که ابعاد مختلف زندگی فردی و اجتماعی را تحت تاثیر قرار می

ای برخوردار های روانشناختی مهاجرت از اهمیت ویژهحاضر، با افزایش تحرک جمعیت در سطح جهانی، توجه به جنبه

های روانی ناشی از مهاجرت و ای از علم روانشناسی است که به بررسی چالشروانشناسی مهاجرت شاخهشده است. 

 پردازد.راهکارهای سازگاری با محیط جدید می

 اهمیت روانشناسی مهاجرت

اند که مهاجران در معرض طیف وسیعی از فشارهای روانی، از جمله استرس، اضطراب، تحقیقات متعدد نشان داده

 ردگی و احساس تنهایی قرار دارند. این فشارها ناشی از عوامل مختلفی همچون:افس

 :مهاجران اغلب مجبور به ترک عزیزان خود در کشور مبدا  قطع ارتباط با شبکه حمایتی و دوستان و آشنایان

 تواند منجر به احساس انزوا و دلتنگی شود.شوند که این امر میمی

 :برانگیز باشد.تواند برای مهاجران چالشفرهنگ، آداب و رسوم و زبان جدید می سازگاری با اختلافات فرهنگی 

 :های نژادی یا اجتماعی، از یافتن شغل مناسب، تامین مسکن و رویارویی با تبعیض مشکلات اقتصادی و اجتماعی

 دیگر موانعی است که مهاجران با آن مواجه هستند.

 نقش روانشناسی مهاجرت

 توانند در سه مرحله حیاتی به افراد یاری برسانند:در حوزه مهاجرت میروانشناسان متخصص 



 :گیری آگاهانه در مورد مهاجرت، تواند به افراد در تصمیممشاوره روانشناسی در این مرحله می قبل از مهاجرت

 مک کند.های پیش رو کسازی روانی برای مواجهه با چالشمدیریت انتظارات از زندگی در کشور مقصد و آماده

 :تواند به افراد در مدیریت اضطراب، برطرف در این دوره پر از استرس و ابهام، روانشناس می حین مهاجرت

 های سازگاری یاری برساند.کردن احساس دلتنگی و انزوا و تقویت مهارت

 :تواند به مهاجران در فرایند انطباق با فرهنگ جدید، برقراری ارتباطات اجتماعی روانشناس می پس از مهاجرت

 و دستیابی به سلامت روان و رفاه یاری رساند.

 گیرینتیجه

مندی از خدمات مشاوره روانشناسی در با توجه به ماهیت پیچیده مهاجرت و لزوم ارتقای سلامت روان مهاجران، بهره

این فرآیند از اهمیت بسزایی برخوردار است. روانشناسی مهاجرت با در نظر گرفتن ابعاد مختلف این پدیده و  تمامی مراحل

تر از مهاجرت و دستیابی به سازگاری و ای مثبتتواند به افراد در داشتن تجربهی راهکارهای علمی و حمایتی، میارائه

 رفاه در سرزمین جدید یاری رساند.

ت شاخه ای از علم روانشناسی است که بر درک و تسهیل فرآیند سازگاری افراد مهاجر با جامعه میزبان روانشناسی مهاجر

تمرکز دارد. این حوزه به بررسی تأثیرات روانی، عاطفی و اجتماعی مهاجرت بر افراد و ارائه راهکارهای مقابله با چالش 

 های ناشی از آن می پردازد.

 اهداف روانشناسی مهاجرت:

 مهاجرت با ابهامات و نااطمینانی های زیادی همراه است که می  استرس و اضطراب ناشی از مهاجرت: کاهش

تواند منجر به بروز استرس و اضطراب در فرد مهاجر شود. روانشناسی مهاجرت به فرد کمک می کند تا با 

 باشد. مدیریت استرس و اضطراب، آمادگی بهتری برای رویارویی با چالش های پیش رو داشته

 :یکی از مهمترین جنبه های سازگاری با جامعه جدید، تطابق با فرهنگ و هنجارهای آن  تسهیل سازگاری فرهنگی

جامعه است. روانشناسی مهاجرت به فرد کمک می کند تا با حفظ هویت فرهنگی خود، ارزش ها و آداب و رسوم 

 جامعه جدید برقرار نماید. جامعه میزبان را نیز درک و پذیرفته و روابط مثبتی با افراد

 :تاب آوری روانی به توانایی فرد برای مواجهه با مشکلات و رویدادهای استرس  تقویت تاب آوری روانشناختی

زا و بازگشت به حالت تعادل گفته می شود. روانشناسی مهاجرت به فرد کمک می کند تا مهارت های تاب آوری 

 یشتر با شرایط جدید سازگار شود.خود را تقویت کرده و با انعطاف پذیری ب

 :مهاجرت می تواند زمینه ساز بروز اختلالات روانی از جمله افسردگی،  پیشگیری و درمان مشکلات روانی

اضطراب و احساس تنهایی گردد. روانشناسی مهاجرت به تشخیص و درمان به موقع این اختلالات پرداخته و به 

 ماید.ارتقاء سلامت روان فرد مهاجر کمک می ن

 خدمات قابل ارائه در حوزه روانشناسی مهاجرت:

  مشاوره پیش از مهاجرت: این مشاوره به افراد کمک می کند تا با آگاهی و آمادگی بیشتری تصمیم گیری در

خصوص مهاجرت داشته باشند. همچنین به شناسایی و تقویت مهارت های مورد نیاز برای سازگاری با محیط 

 جدید می پردازد.

 ره پس از مهاجرت: این مشاوره به مهاجران در رویارویی با دشواری های مهاجرت و سازگاری با جامعه مشاو

 جدید یاری می رساند.

 مدیریت استرس و اضطراب 

 آموزش مهارت های مقابله با غم و اندوه 

 تقویت عزت نفس و اعتماد به نفس 

 برنامه ریزی برای تحصیل و اشتغال 

 فراد جامعه میزبانبرقراری ارتباط موثر با ا 



با بهره مندی از خدمات روانشناسی مهاجرت، می توان فرآیند مهاجرت را به تجربه ای مثبت و سازنده تبدیل کرد و سلامت 

 روان و رفاه اجتماعی فرد مهاجر را تضمین نمود.

 روانشناسی مهاجرت چیست ؟

 روانشناسی مهاجرت چیست

پردازد. این حوزه اسی است که به بررسی ابعاد روانی فرآیند مهاجرت میای از علم روانشنروانشناسی مهاجرت شاخه

 تخصصی، بر تأثیرگذاری متقابل عوامل فردی، اجتماعی و فرهنگی بر تجربه مهاجرت تمرکز دارد.

های روانی مرتبط با مهاجرت و ارائه راهکارهایی برای سازگاری هدف اصلی روانشناسی مهاجرت، درک و تبیین چالش

 ق افراد مهاجر با جامعه جدید است.موف

 اهمیت روانشناسی مهاجرت

های بهتر شغلی، تحصیلی و یا کیفیتی بالاتر در زندگی همراه است. تصمیم به مهاجرت، اغلب با امید به دستیابی به فرصت

ابهامات آینده، ترس از با این حال، فرآیند مهاجرت با فشارهای روانی قابل توجهی نظیر اضطراب جدایی، استرس ناشی از 

 ها و غم دوری از عزیزان همراه است.ناشناخته

از سوی دیگر، انطباق با فرهنگ، زبان و قوانین جامعه میزبان، برقراری ارتباطات اجتماعی جدید و یافتن جایگاه مناسب 

 کند.ی با خود حمل میدر ساختار اجتماعی کشور مقصد، از جمله موانع دیگری هستند که فرد مهاجر در مسیر سازگار

کند تا با آمادگی روانی بیشتری فرآیند مهاجرت را ها، به افراد کمک میروانشناسی مهاجرت با در نظر گرفتن این پیچیدگی

 مند شوند.ای مؤثر بهرههای مقابلههای پیش رو، از استراتژیآغاز کرده و در مواجهه با چالش

 خدمات روانشناسی مهاجرت

 روانشناسی مهاجرت در سه مرحله قابل ارائه است:خدمات 

 :تواند به فرد در ارزیابی آمادگی روانی برای مهاجرت، در این مرحله، مشاوره روانشناسی می پیش از مهاجرت

 های احتمالی کمک کند.مدیریت انتظارات و آگاهی از چالش

 :یند مهاجرت، سازگاری با تغییرات و حل مشاوره در این مرحله بر مدیریت استرس ناشی از فرآ حین مهاجرت

 مسائل مقطعی متمرکز است.

 :در این مرحله، تمرکز بر تسهیل فرآیند سازگاری با جامعه جدید، برقراری ارتباطات اجتماعی و  پس از مهاجرت

 غلبه بر احساس انزوا و دلتنگی است.

 گیرینتیجه

های پیش کند تا ضمن درک چالشمهاجرت، به افراد کمک می روانشناسی مهاجرت با در نظر گرفتن ابعاد روانی فرآیند

مندی از خدمات مشاوره روانشناسی تری با جامعه جدید داشته باشند. بهرهرو، با اتخاذ راهکارهای مناسب، سازگاری موفق

فرآیند مهم زندگی تر و کاهش فشارهای روانی مرتبط با این ای مثبتساز تجربهتواند زمینهدر هر مرحله از مهاجرت، می

 باشد.



 روانشناسی پیش از مهاجرت

 روانشناسی پیش از مهاجرت

های حقوقی، دهد. در کنار جنبهتأثیر قرار میمهاجرت تصمیمی حیاتی و پیچیده است که ابعاد مختلف زندگی فرد را تحت

انشناسی پیش از مهاجرت بر مالی و اجتماعی مهاجرت، آمادگی روانشناختی نیز از اهمیت بسزایی برخوردار است. رو

 های عاطفی و روانی ناشی از انتقال به محیط جدید تمرکز دارد.سازی فرد برای مواجهه با چالشآماده

 اهداف روانشناسی پیش از مهاجرت

 :های زندگی در کشور مقصد و آشنایی با ماهیت و فرایند سازگاری فرهنگی، درک واقعیت افزایش آگاهی

 حتمالی.بینی مشکلات اپیش

 های مقابله با استرس، اضطراب و احساس دلتنگی.ارتقای مهارت آوری:تقویت تاب 

 :های فرهنگی.بینانه نسبت به مهاجرت و پذیرش تفاوتایجاد نگرشی واقع تسهیل فرآیند پذیرش 

 :های حمایتی در کشور مقصد.شناسایی و برقراری ارتباط با شبکه تقویت حمایت اجتماعی 

  رو در کشور جدید.های پیشها و چالشداشتن تصویری روشن از فرصت بینانه:انتظارات واقعتعیین 

 مراحل مشاوره روانشناسی پیش از مهاجرت

 :های مهاجرت، وضعیت روانی فرد و بررسی سوابق خانوادگی.ارزیابی انگیزه مصاحبه اولیه 

 های حل مسئله، برقراری ارتباط مؤثر و مدیریت استرس.تقویت مهارت های سازگاری:آموزش مهارت 

 :ها.جلسات مشاوره فردی و گروهی برای مدیریت احساسات و برطرف کردن نگرانی حمایت فردی و گروهی 

 ای مشخص جهت برقراری ارتباط با نهادها و افراد حمایتی در کشور مقصد.تدوین برنامه ریزی حمایتی:برنامه 

 های هدف مشاوره پیش از مهاجرتگروه

 .افرادی که برای اولین بار قصد مهاجرت دارند 

 اند.افرادی که سابقه مهاجرت ناموفق داشته 

 هایی که قصد مهاجرت گروهی دارند.خانواده 

 های اضطرابی یا افسردگی هستند.افرادی که دارای زمینه 

تر، فرآیند بینانهتوانند با آمادگی و نگرشی واقعرت، افراد میمندی از خدمات مشاوره روانشناسی پیش از مهاجبا بهره

 مهاجرت را آغاز کرده و احتمال موفقیت خود را در سازگاری با محیط جدید افزایش دهند.

 مشاوره فردی مهاجرت

 مشاوره فردی مهاجرت

دهد. فرآیند تاثیر قرار میساز است که ابعاد مختلف زندگی فرد را تحت تصمیم به مهاجرت، تصمیمی مهم و سرنوشت

ها و ابهاماتی همراه است. مشاوره فردی مهاجرت با رویکردی های خاص خود را دارد و با چالشمهاجرت، پیچیدگی

 تواند فرد را در تمام مراحل این فرآیند یاری کند.تخصصی و علمی، می

 مندی از مشاوره فردی مهاجرت:مزایای بهره



 روز خود از قوانین و شرایط مهاجرپذیری شاور متخصص مهاجرت، با دانش بهم سازی مسیر مهاجرت:شفاف

ها را با توجه به شرایط و اهداف سازی کرده و بهترین گزینهکشورهای مختلف، مسیر مهاجرت را برای فرد شفاف

 دهد.وی پیشنهاد می

 :مشاور با بررسی دقیق سوابق تحصیلی، تجربیات شغلی و سایر  شناسایی نقاط قوت و ضعف پرونده مهاجرت

مدارک فرد، نقاط قوت و ضعف پرونده مهاجرت او را شناسایی کرده و راهکارهایی برای تقویت پرونده ارائه 

 کند.می

 بینانه عای واقکند تا با توجه به اهداف و شرایط خود، برنامهمشاور مهاجرت به فرد کمک می ریزی هدفمند:برنامه

 گام برای مهاجرت تدوین نماید.بهو گام

 :هایی همراه باشد. مشاور با ارائه تواند با استرس و اضطرابفرآیند مهاجرت می مدیریت استرس و اضطراب

 ها را به نحو موثری مدیریت کند.کند تا این استرسراهکارهای روانشناختی به فرد کمک می

 :تواند فرد را برای سازگاری با فرهنگ و شرایط زندگی در کشور مهاجرت میمشاوره  سازگاری با فرهنگ جدید

 مقصد آماده سازد.

 مراحل مشاوره فردی مهاجرت:

 های خود از در این جلسه، فرد فرصت دارد تا شرایط، اهداف و انگیزه جلسه اول: تشریح شرایط و اهداف

 مهاجرت را برای مشاور شرح دهد.

 :ای از ور با بررسی مدارک تحصیلی، سوابق شغلی و سایر مستندات فرد، ارزیابی اولیهمشا بررسی اولیه پرونده

 دهد.شرایط وی برای مهاجرت انجام می

 های مناسب مهاجرتی را به وی معرفی با توجه به شرایط و اهداف فرد، مشاور گزینه های مهاجرتی:ارائه گزینه

 کند.می

 :با همکاری یکدیگر، استراتژی مهاجرتی متناسب با شرایط را تعیین مشاور و فرد  تعیین استراتژی مهاجرتی

 کنند.می

 سازی مدارک تا مصاحبه و اخذ ویزا، فرد مشاور در تمامی مراحل فرآیند مهاجرت، از آماده ریزی و اجرا:برنامه

 نماید.را همراهی کرده و راهنمایی می

 گیرینتیجه

تواند فرآیند مهاجرت را برای فرد تسهیل کرده و او را در همراهانه، میمشاوره فردی مهاجرت با رویکردی تخصصی و 

 مسیر رسیدن به اهدافش یاری کند.

 مشاور خانواده مهاجرت

 ای روشنمشاوره خانواده مهاجرت: تسهیل گذار به سوی آینده

ن فرآیند، ضمن داشتن دهد. ایتأثیر قرار میساز است که زندگی فردی و خانوادگی را تحتمهاجرت تصمیمی سرنوشت

های عاطفی، اجتماعی و فرهنگی نیز همراه است. مشاوره خانواده مهاجرت با ای امیدوارکننده و نویدبخش، با چالشوجوه

ساز سازگاری ها را در مواجهه با این دگرگونی یاری رساند و زمینهتواند خانوادهتکیه بر دانش تخصصی روانشناسی، می

 جدید زندگی شود.موفق آنان با شرایط 

 مندی از مشاوره خانواده مهاجرت:مزایای بهره

 :تواند بر روابط زوجین تأثیر گذاشته و منجر به بروز فشارهای ناشی از مهاجرت می تقویت روابط زناشویی

کند های ارتباطی و حل تعارض، به زوجین کمک میاختلافات شود. مشاوره خانواده مهاجرت با تمرکز بر مهارت

 تا این دوران را با همدلی و درک متقابل پشت سر بگذارند.



 :های زبانی، انطباق با وجوانان در فرآیند مهاجرت، با مسائلی همچون دشواریکودکان و ن حمایت از فرزندان

ی راهکارهای محیط آموزشی جدید و دوری از دوستان و بستگان روبرو هستند. مشاوره خانواده مهاجرت با ارائه

 رساند.ی حمایت عاطفی و تحصیلی فرزندان یاری میمناسب، به والدین در زمینه

 های فراوانی همراه است. مشاوره خانواده مهاجرت با مهاجرت با ابهامات و نگرانی طراب:کاهش استرس و اض

کند تا با آرامش بیشتری به های مدیریت استرس و مقابله با بحران، به اعضای خانواده کمک میآموزش مهارت

 استقبال شرایط جدید بروند.

 :ی برقراری ارتباط مؤثر و انطباق با هنگی، لازمههای فرشناخت و درک تفاوت تسهیل روند سازگاری فرهنگی

ساز سازگاری ی اطلاعات و راهکارهای لازم، زمینهی میزبان است. مشاوره خانواده مهاجرت با ارائهجامعه

 شود.موفق اعضای خانواده با فرهنگ جدید می

 :ده تأثیر بگذارد. مشاوره تواند بر احساس تعلق و هویت جمعی خانوامهاجرت می تقویت هویت جمعی خانواده

پذیری های خود، با انعطافها و سنتکند تا ضمن حفظ ارزشخانواده مهاجرت به اعضای خانواده کمک می

 ی جدید تعامل برقرار نمایند.بیشتری با جامعه

مندی از مشاوره خانواده مهاجرت اید، بهرهدر صورتی که قصد مهاجرت دارید و یا به تازگی مهاجرت کرده

 ای مثبت و سازنده یاری رساند.تواند شما را در داشتن تجربهمی

 مشاوره کودک و نوجوان مهاجرت

 مشاوره کودک و نوجوان مهاجرت

مهاجرت، فرایندی پرفراز و نشیب است که می تواند بر سلامت روان تمامی اعضای خانواده، به ویژه کودکان و نوجوانان 

 جهه با تغییرات ناشی از مهاجرت، ممکن است با چالش هایی نظیر:تأثیر بگذارد. این قشر حساس در موا

 :یادگیری زبان جدید و سازگاری با سیستم آموزشی جدید می تواند برای کودکان و  دشواری های زبانی و تحصیلی

 نوجوانان مهاجر دشوار باشد.

 :فقدان مهارت های زبانی و تفاوت های فرهنگی، برقراری ارتباط با  مشکلات در برقراری ارتباط و انزوا

همسالان جدید را برای کودکان و نوجوانان مهاجر با مشکل مواجه می سازد و منجر به احساس انزوا و تنهایی می 

 گردد.

 :ترک دوستان، بستگان و محیط آشنا، می تواند منجر به احساس غم و دلتنگی در کودکان و نوجوانان  غم و دلتنگی

 مهاجر شود.

 :مواجهه با دو فرهنگ متفاوت، می تواند منجر به سردرگمی و بحران هویت در کودکان و  مسائل هویتی

 نوجوانان مهاجر گردد.

 :اری با محیط جدید، می تواند در کودکان و نوجوانان مهاجر فشار ناشی از تغییرات و سازگ اضطراب و افسردگی

 منجر به بروز علائم اضطراب و افسردگی شود.

مشاوره کودک و نوجوان مهاجرت با تکیه بر دانش تخصصی روانشناسی و با در نظر گرفتن ویژگی های رشدی و تحولی 

ز مهاجرت بهتر مواجه شده و سازگاری موثرتری با کودکان و نوجوانان، به ایشان کمک می کند تا با چالش های ناشی ا

 محیط جدید داشته باشند.

 اهداف مشاوره کودک و نوجوان مهاجرت

 کاهش استرس و اضطراب ناشی از مهاجرت 

 تقویت مهارت های زبان آموزی 

 کمک به برقراری ارتباط موثر با همسالان جدید 

 تقویت مهارت های حل مسئله و سازگاری با محیط جدید 



 قویت احساس امنیت و اعتماد به نفست 

 مدیریت غم و دلتنگی ناشی از ترک محیط آشنا 

 کمک به حفظ هویت فرهنگی و مقابله با بحران هویت 

 تقویت ارتباط موثر بین کودک / نوجوان و والدین 

 رویکردهای مشاوره کودک و نوجوان مهاجرت

 ارائه خدمات خود استفاده می کنند، از جمله: مشاوران کودک و نوجوان مهاجرت از رویکردهای مختلفی برای

 بازی درمانی 

 ( درمان شناختی رفتاریCBT) 

 ( درمان پذیرش و تعهدACT) 

 مشاوره فردی 

 مشاوره گروهی 

 آموزش مهارت های زندگی 

 سخنی با والدین

راهنمایی مناسب، کودکان مهاجرت برای کودکان و نوجوانان فرصت های رشد جدیدی به همراه خواهد داشت. با حمایت و 

و نوجوانان شما می توانند به شیوه ای موفقیت آمیز با محیط جدید سازگار شوند. اگر نگران سلامت روان فرزند خود هستید 

 و احساس می کنید به حمایت نیاز دارید، دریافت مشاوره کودک و نوجوان مهاجرت می تواند بسیار مفید باشد.

 ت از دید روانشناسمشکلات روحی بعد از مهاجر

توانند بر سلامت ها میهای متعددی همراه است. این چالشرغم مزایای بالقوه، با چالشمهاجرت، فرآیندی است که علی

ها از اهمیت ساز آنساز بروز مشکلات روحی شوند. درک این مشکلات و علل زمینهروان فرد تأثیر گذاشته و زمینه

 ای برخوردار است.ویژه

 ساز مشکلات روحی پس از مهاجرتزمینهعوامل 

 :دوری از خانواده، دوستان و شبکه حمایتی پیشین، احساس انزوا و تنهایی را به  از دست دادن روابط اجتماعی

 دنبال دارد.

 :بر است و فرد ممکن است در ابتدای برقراری روابط جدید در محیط ناآشنا زمان فقدان حمایت اجتماعی

 ن حمایت اجتماعی را تجربه کند.مهاجرت، احساس فقدا

 :تواند منجر به استرس و سازگاری با فرهنگ، زبان و آداب و رسوم جدید می استرس ناشی از تطابق فرهنگی

 اضطراب شود.

 :کند و عدم تسلط بر زبان کشور مقصد، برقراری ارتباط و یافتن شغل را با مشکل مواجه می مشکلات زبانی

 دارد. احساس ناکامی را به همراه

 :تواند منجر به سردرگمی و بحران هویت شود.های حاکم بر آن، میتغییر محیط و ارزش بحران هویت 

 زا در ترین عوامل استرسدشواری در یافتن شغل مناسب و تأمین مخارج زندگی، یکی از مهم های مالی:نگرانی

 رود.مهاجران به شمار می

 :تواند تأثیر شوند که میمتاسفانه، برخی از مهاجران با تبعیض و نژادپرستی مواجه می تبعیض و نژادپرستی

 ها داشته باشد.مخربی بر سلامت روان آن

 مشکلات روحی شایع پس از مهاجرت



 :های روزمره، اختلال در خواب و اشتها از مدت، کاهش لذت از فعالیتاحساس غم و اندوه طولانی افسردگی

 سردگی پس از مهاجرت است.علائم شایع اف

 :نگرانی و تشویش بیش از حد، احساس دلهره و ناآرامی، از علائم اضطراب ناشی از مهاجرت به شمار  اضطراب

 رود.می

 ( اختلال استرس پس از سانحهPTSD:) ویژه کسانی که فرار از جنگ یا وقایع ناگوار را برخی از مهاجران، به

 شوند. PTSDاند، ممکن است دچار علائم تجربه کرده

 :های ناسالم برای مقابله با استرس و مشکلات روی آوردن به الکل و مواد مخدر، یکی از راه سوء مصرف مواد

 ناشی از مهاجرت است.

 بندیجمع

های متعددی در حوزه سلامت روان همراه است. آگاهی از این مشکلات و علل یچیده است که با چالشمهاجرت فرآیندی پ

دهد تا با مداخلات به موقع، از بروز و تشدید این مشکلات ی سلامت روان امکان میها، به متخصصان حوزهساز آنزمینه

 د یاری رسانند.پیشگیری کرده و به مهاجران در داشتن سازگاری بهتر با محیط جدی

 افسردگی بعد از مهاجرت

 افسردگی بعد از مهاجرت

تواند یک رویداد پراسترس و فشارزا باشد. این فشار ناشی از ای که به همراه دارد، میمهاجرت، علیرغم مزایای بالقوه

متفاوت، زبان ناآشنا، دوری شود. تطبیق با محیط جدید، فرهنگ ها مواجه میانبوهی از تغییرات است که فرد مهاجر با آن

ساز بروز احساساتی همچون غم، توانند زمینههای مالی و شغلی، همگی میاز عزیزان و شبکه اجتماعی پیشین، نگرانی

گیری اختلال افسردگی تواند منجر به شکلاندوه، تنهایی و کاهش سطح انرژی شوند. این مجموعه علائم در برخی موارد می

 دد.بعد از مهاجرت گر

 علائم افسردگی بعد از مهاجرت

ای از علائم هیجانی، رفتاری، شناختی و جسمانی همراه افسردگی بعد از مهاجرت، همانند سایر انواع افسردگی، با مجموعه

 ترین این علائم عبارتند از:است. برخی از مهم

 :بخش سابقهای لذتپذیری، کاهش علاقه به فعالیتاحساس غم و اندوه مداوم، تحریک علائم خلقی 

 :خوابی یا پرخوابی، کاهش یا افزایش اشتها(، انزواطلبی، تغییر در الگوی خواب و اشتها )کم علائم رفتاری

 گیریدشواری در تمرکز و تصمیم

 :مورد خود و آینده، احساس گناه ارزشی و ناامیدی، افکار منفی دراحساس بی علائم شناختی 

 :خستگی مفرط، کاهش سطح انرژی، اختلالات گوارشی، سردرد علائم جسمانی 

 ساز افسردگی بعد از مهاجرتعوامل زمینه

توان به موارد زیر ترین این عوامل میتوانند در بروز افسردگی بعد از مهاجرت نقش داشته باشند. از مهمعوامل متعددی می

 اشاره کرد:

 :دوری از دوستان و خانواده و فقدان شبکه حمایتی قوی در کشور مقصد فقدان حمایت اجتماعی 

 :تواند منجر به سردرگمی و های زبانی، فرهنگی و اجتماعی میتفاوت استرس ناشی از تطبیق با فرهنگ جدید

 احساس انزوا شود.

 :صیل به دلیل عدم تطابق مدارک تحصیلیدشواری در یافتن شغل مناسب یا ادامه تح مشکلات شغلی و تحصیلی 



 :های بالای زندگی و عدم ثبات درآمدیهای مالی ناشی از هزینهنگرانی مشکلات مالی 

 :ای با استرسهای مقابلهسابقه ابتلا به افسردگی یا سایر اختلالات روانی در گذشته، کمبود مهارت عوامل فردی 

 مقابله با افسردگی بعد از مهاجرت

توان بر گیری از راهکارهای زیر میباشد. با بهرهای شایع است، اما قابل درمان میافسردگی بعد از مهاجرت پدیدهاگرچه 

 این اختلال غلبه کرد:

 :های آموزشی و وطنان، کلاسهای همهای اجتماعی، انجمنشرکت در گروه برقراری ارتباطات اجتماعی

 ی ارتباطات جدید و ایجاد حس تعلق کمک کند.تواند به برقرارهای داوطلبانه میفعالیت

 :های تصویری و برقراری ارتباط منظم با دوستان و خانواده از طریق تماس تلفنی، پیام حفظ ارتباط با عزیزان

 تواند به کاهش احساس تنهایی و دلتنگی کمک کند.های اجتماعی میشبکه

 :های شغلی و تحصیلی بهتر کمک تسلط بر زبان به برقراری ارتباط و یافتن فرصت یادگیری زبان کشور مقصد

 کند.می

 :داشتن خواب کافی، رژیم غذایی سالم و فعالیت بدنی منظم در ارتقاء سطح سلامت روان  توجه به سلامت جسمی

 و مقابله با استرس موثر است.

 راجعه به روانشناس یا مشاور متخصص برای در صورت تداوم علائم افسردگی، م ای:درخواست کمک حرفه

 دریافت خدمات درمانی ضروری است.

گیری باشد. با بهرهبر است و سازگاری با شرایط جدید نیازمند صبر و تلاش میبه یاد داشته باشید که مهاجرت روندی زمان

بخشی ت غلبه کرده و زندگی رضایتهای ناشی از مهاجرتوانید بر چالشکارهای ذکر شده و حفظ روحیه مثبت، میاز راه

 در کشور مقصد برای خود رقم بزنید.

 تاثیر مهاجرت بر سلامت روان

 تاثیر مهاجرت بر سلامت روان

های شغلی بهتر یا ای همچون دستیابی به فرصتمهاجرت تصمیمی اساسی در زندگی افراد است که علیرغم مزایای بالقوه

های جدی در زمینه سلامت روان همراه باشد. درک این تاثیرات و عوامل مرتبط با آن، تواند با چالشتحصیلات تکمیلی، می

 ساز اتخاذ تدابیر حمایتی مناسب و ارتقای سازگاری مهاجرین با محیط جدید خواهد شد.زمینه

 عوامل تاثیرگذار بر سلامت روان مهاجرین

توان به موارد زیر اشاره کنند که از آن جمله میش ایفا میعوامل متعددی بر میزان تاثیر مهاجرت بر سلامت روان افراد نق

 کرد:

 :های متفاوت در کشور مقصد، فرآیند سازگاری را برای مواجهه با زبان، آداب و رسوم و ارزش استرس فرهنگی

ساز احساس تواند زمینهشود، میشناخته می” استرس فرهنگی“سازد. این پدیده که با عنوان مهاجرین دشوار می

 انزوا، اضطراب و افسردگی گردد.

 :تواند احساس تنهایی و تی خانوادگی و دوستانه در کشور مبدا، میهای حمایدوری از شبکه فقدان حمایت اجتماعی

های روزمره، تاثیری ها همچنین در مواجهه با مشکلات و چالشانزوا را در مهاجرین تشدید کند. فقدان این حمایت

 ها خواهد داشت.بسزا در سلامت روان آن

 :امین مسکن و برآورده شدن نیازهای اولیه دستیابی به موقعیت شغلی مناسب، ت وضعیت اقتصادی و اجتماعی

 رود.زندگی در کشور مقصد، از عوامل کلیدی در سازگاری و ارتقای سلامت روان مهاجرین به شمار می



 :آمیز و نژادپرستانه متاسفانه برخی از مهاجرین ممکن است در معرض رفتارهای تبعیض تبعیض و نژادپرستی

 ها وارد سازد.های جدی به سلامت روان آنیبتواند آسقرار گیرند که این امر می

 :تواند روند سازگاری با شرایط جدید را ای در فرد مهاجر، میوجود اختلالات روانی زمینه سابقه روانی پیشین

 تر کند.پیچیده

 راهبردهای ارتقای سلامت روان مهاجرین

های موثری برداشت. برخی از روان مهاجرین گامتوان در مسیر ارتقای سلامت با اتخاذ رویکردی جامع و چندوجهی می

 این راهبردها عبارتند از:

 های آموزشی زبان، آشنایی با فرهنگ و قوانین کشور مقصد، و برگزاری دوره های آموزشی و حمایتی:برنامه

 هیل نماید.تواند فرآیند سازگاری را تسهای حمایتی، میهمچنین برقراری ارتباط با سایر مهاجرین از طریق گروه

 در دسترس قرار دادن خدمات مشاوره روانشناختی و درمانی برای مهاجرین، به  ای و درمانی:خدمات مشاوره

 های روانی، امری ضروری است.ویژه در مواجهه با مشکلات و بحران

 حمایتی،  هایبایست با تدوین و اجرای سیاستهای غیردولتی مینهادهای دولتی و سازمان های اجتماعی:حمایت

 های لازم را برای برقراری ارتباطات اجتماعی و مشارکت مهاجرین در جامعه جدید فراهم آورند.زمینه

با توجه به ماهیت پیچیده پدیده مهاجرت و تاثیرات متعدد آن بر سلامت روان، درک این مساله و اهتمام به اجرای 

 سازگاری و ارتقای کیفیت زندگی مهاجرین ایفا خواهد کرد. راهکارهای حمایتی ذکر شده، نقشی اساسی در تسهیل فرآیند

 مهاجرت از بعد روحی و روانی

های تواند با چالشی اقتصادی و اجتماعی، میرغم مزایای بالقوهمهاجرت تصمیمی کلیدی در زندگی افراد است که علی

گذاران گرفتن مهاجرت و همچنین سیاست جدی روحی و روانی همراه باشد. درک این جنبه از مهاجرت برای افراد در نظر

 ی مهاجرت ضروری است.حوزه

 عوامل تاثیرگذار بر سلامت روان مهاجران

 توان به موارد زیر اشاره کرد:گذارد که از آن جمله میعوامل متعددی بر سلامت روان مهاجران تاثیر می

 :تواند منجر به احساس تنهایی، انزوا و یی حمایتی اجتماعی مترک خانواده، دوستان و شبکه دوری از عزیزان

 دلتنگی شود.

 :برانگیز باشد و تواند برای مهاجران چالشپذیری با فرهنگ، زبان و آداب و رسوم جدید میوفق استرس فرهنگی

 منجر به احساس سردرگمی، استرس و اضطراب شود.

 :تواند یافتن شغل مناسب، تامین مخارج زندگی و برطرف کردن موانع اداری و قانونی می مشکلات اقتصادی

 منجر به فشارهای مالی و اقتصادی شود.

 :متاسفانه برخی از مهاجران ممکن است با تبعیض و نژادپرستی مواجه شوند که این امر  تبعیض و نژادپرستی

 احساس انزوا و سرخوردگی شود. ها را پایین بیاورد و موجبتواند عزت نفس آنمی

 :های مسلحانه مجبور به ترک کشور خود های سیاسی یا درگیریمهاجرانی که به دلیل ناآرامی فقدان امنیت و ثبات

 های امنیتی روبرو باشند.اند، ممکن است در کشور جدید نیز با دغدغهشده

 پیامدهای روحی و روانی مهاجرت

 مشکلات روحی و روانی مختلفی در افراد شود، از جمله: تواند منجر به بروزمهاجرت می



 :های روزمره و مشکلات خواب از جمله احساس غم و ناامیدی مداوم، از دست دادن علاقه به فعالیت افسردگی

 علائم افسردگی است که در بین مهاجران شیوع بالایی دارد.

 :روزمره، یکی دیگر از پیامدهای شایع مهاجرت نگرانی و تشویش بیش از حد در مورد آینده و مسائل  اضطراب

 است.

 ( استرس پس از سانحهPTSD:)  مهاجرانی که در فرآیند مهاجرت تجارب تلخی مانند جنگ، آوارگی و خشونت

 قرار دارند. PTSDاند، در معرض خطر ابتلا به داشته

 راهبردهای مقابله با مشکلات روحی و روانی مهاجران

 توان به راهبردهای زیر اشاره کرد:ی سلامت روان، میر زمینهبرای کمک به مهاجران د

 وطنان و برقراری روابط های حمایتی برای مهاجران، از جمله ارتباط با همایجاد شبکه های اجتماعی:حمایت

 ها در مقابله با احساس تنهایی و انزوا کمک کند.تواند به آنی میزبان، میدوستانه با افراد جامعه

  تواند به مهاجران در مدیریت درمانی میدسترسی به خدمات مشاوره و روان ای و درمانی:مشاورهخدمات

 استرس، حل مشکلات و بهبود سلامت روان یاری رساند.

 ی جدید و های آموزشی و فرهنگی برای آشنایی مهاجران با جامعهبرگزاری دوره های آموزشی و فرهنگی:برنامه

 تواند مفید باشد.ها مینتسهیل فرآیند سازگاری آ

 های های حمایتی در زمینهتوانند با تدوین سیاستهای مهاجرپذیر میهای کشوردولت ها:های حمایتی دولتسیاست

 اشتغال، مسکن و آموزش به سلامت روان مهاجران کمک کنند.

و روانی مهاجرت، به ارتقای  های روحیتوان ضمن به رسمیت شناختن چالشبا اتخاذ رویکردی جامع و چندجانبه، می

 .ی جدید یاری رساندها با جامعهنسلامت روان مهاجران و تسهیل فرآیند سازگاری آ


