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Аннотация
Процесс интеграции мигрантов в  принимающую страну

включает в  себя множество аспектов: от  правового статуса
и доступа к услугам до социальных взаимодействий и культурной
адаптации.

Россия, как страна с  разнообразным этническим составом
и  различными культурными традициями, представляет собой
уникальную среду для мигрантов.

Однако в  то  же время она сталкивается с  вызовами,
связанными с  предвзятостью, дискриминацией и  отсутствием
поддержки для новых прибывших…
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Мигранты в России:

Адаптация в новой среде
 

Миграция является одним из ключевых факторов, опре-
деляющих динамику социального, экономического и куль-
турного развития стран. В  последние десятилетия наблю-
дается рост миграционных потоков, что связано с различ-
ными причинами: экономическими, политическими, эколо-
гическими и социальными. Мигранты, прибывающие в но-
вую страну, сталкиваются с множеством вызовов, включая
необходимость адаптации к новым условиям жизни, работе
и культуре. В России, как стране с многонациональным на-
селением и богатой историей миграции, вопросы адаптации
мигрантов становятся особенно актуальными.

Процесс интеграции мигрантов в принимающую страну
включает в себя множество аспектов: от правового статуса
и доступа к услугам до социальных взаимодействий и куль-
турной адаптации. Россия, как страна с разнообразным этни-
ческим составом и различными культурными традициями,
представляет собой уникальную среду для мигрантов. Одна-
ко в то же время она сталкивается с вызовами, связанными
с предвзятостью, дискриминацией и отсутствием поддерж-
ки для новых прибывших. Эффективная интеграция требует



 
 
 

комплексного подхода, включающего как государственные
инициативы, так и активное участие местных сообществ.



 
 
 

 
Глава 1. Теоретические основы

миграционной адаптации
 

Понятие культурного шока и аккультурационного стресса

Культурный шок – это состояние дезориентации и эмо-
ционального дискомфорта, которое испытывает человек при
столкновении с новой культурной средой. Он может прояв-
ляться в различных формах: от чувства одиночества и тре-
воги до физического недомогания. Культурный шок часто
возникает из-за различий в социальных нормах, ценностях,
языковых барьерах и повседневных практиках. Понимание
этого явления критически важно для изучения адаптации
мигрантов, так как оно помогает объяснить их поведение
и эмоциональное состояние в новой среде.

Аккультурационный стресс, в  свою очередь, относится
к  психологическим трудностям, возникающим в  процессе
аккультурации – адаптации человека к новой культуре. Этот
стресс может быть вызван не только культурными различия-
ми, но и отсутствием социальной поддержки, экономически-
ми трудностями и неопределенностью относительно будуще-
го. Исследования показывают, что уровень аккультурацион-
ного стресса может варьироваться в зависимости от личных



 
 
 

факторов (например, уровня образования или предыдуще-
го опыта миграции) и контекстуальных факторов (например,
отношения принимающего общества к мигрантам).

Модели адаптации и стратегии интеграции

Существует несколько моделей адаптации мигрантов, ко-
торые помогают понять процесс их интеграции в новую куль-
туру. Одна из наиболее известных моделей – модель аккуль-
турации Маркуса и Херберта, которая выделяет четыре стра-
тегии: ассимиляция, интеграция, сегрегация и маргинализа-
ция. Ассимиляция подразумевает полное принятие культу-
ры принимающей страны и отказ от  своей родной культу-
ры. Интеграция предполагает сохранение элементов своей
культуры при принятии некоторых аспектов новой культуры.
Сегрегация означает отделение от принимающего общества
и сохранение своей культурной идентичности, а маргинали-
зация связана с утратой связи как с родной культурой, так
и с культурой принимающей страны.

Эти модели помогают понять, как мигранты могут под-
ходить к  процессу адаптации. Важно отметить, что выбор
стратегии может зависеть от множества факторов: от инди-
видуальных предпочтений до политической ситуации в стра-
не пребывания.



 
 
 

Психологические этапы привыкания к новой среде

Адаптация к новой среде проходит через несколько пси-
хологических этапов. Первый этап – это этап «медового ме-
сяца», когда мигранты испытывают восторг от новизны и от-
крывают для себя новую культуру. На этом этапе они могут
быть менее чувствительными к культурным различиям и со-
средоточены на позитивных аспектах новой жизни.

Второй этап – это этап разочарования или кризиса, ко-
гда реалии новой жизни начинают давить на мигрантов. Они
могут столкнуться с трудностями в поиске работы, языковы-
ми барьерами или предвзятостью со стороны местных жите-
лей. На этом этапе важно иметь поддержку со стороны сооб-
щества или организаций, которые могут помочь справиться
с трудностями.

Третий этап – это этап восстановления или адаптации, ко-
гда мигранты начинают находить способы справляться с вы-
зовами новой среды. Они могут научиться языку, установить
социальные связи и начать активно участвовать в жизни со-
общества.

Различия между временной трудовой и постоянной ми-
грацией



 
 
 

Существует важное различие между временной трудовой
миграцией и  постоянной миграцией. Временные трудовые
мигранты обычно приезжают на определенный срок для вы-
полнения конкретной работы. Они могут не  иметь наме-
рения оставаться в  стране надолго и  часто сталкиваются
с меньшими возможностями для интеграции в общество. Их
адаптация может быть более поверхностной, так как они мо-
гут не углубляться в изучение культуры или языка принима-
ющей страны.

Постоянные мигранты, напротив, стремятся построить
свою жизнь в новой стране на долгосрочной основе. Они бо-
лее мотивированы к  изучению языка и  культуры, а  также
к установлению социальных связей. Процесс их адаптации
может быть более сложным и длительным, но он также может
привести к более глубокому пониманию новой среды и луч-
шему качеству жизни.

Таким образом, понимание теоретических основ мигра-
ционной адаптации является ключевым для разработки эф-
фективных программ поддержки мигрантов. Это знание по-
могает выявить основные проблемы и потребности мигран-
тов в процессе их интеграции в новое общество.



 
 
 

 
Глава 2. Мотивация

и ожидания до переезда
 

Причины миграции и их влияние на психологическую го-
товность

Миграция – это сложный процесс, который может быть
вызван множеством факторов. Основные причины миграции
можно разделить на экономические, социальные, политиче-
ские и экологические. Экономические причины часто связа-
ны с поиском лучших условий труда, более высокой заработ-
ной платы и возможностями для карьерного роста. Социаль-
ные причины могут включать в себя стремление к воссоеди-
нению с семьей, улучшение качества жизни и доступ к обра-
зованию. Политические причины могут быть связаны с кон-
фликтами, преследованиями или нарушениями прав чело-
века в стране исхода. Экологические факторы, такие как из-
менение климата или стихийные бедствия, также могут за-
ставить людей покинуть свои дома.

Каждая из этих причин влияет на психологическую готов-
ность мигрантов к переезду. Например, люди, которые ми-
грируют по экономическим причинам, могут быть более мо-
тивированы и готовы к переменам, поскольку они ожидают



 
 
 

улучшения своего материального положения. В то же время
те, кто мигрирует из-за политических конфликтов или угро-
зы жизни, могут испытывать высокий уровень стресса и тре-
воги, что затрудняет их психологическую подготовку к но-
вому этапу жизни.

Сравнение ожиданий с реальной действительностью

Перед переездом у мигрантов часто формируются опре-
деленные ожидания относительно новой жизни. Эти ожида-
ния могут включать представления о высоком уровне жиз-
ни, дружелюбии местных жителей, возможности быстрого
нахождения работы и легкости адаптации к новой культуре.
Однако реальность может оказаться совершенно иной. Мно-
гие мигранты сталкиваются с трудностями в поиске работы,
языковыми барьерами и культурными различиями, которые
могут вызвать чувство разочарования и недовольства.

Сравнение ожиданий с реальной действительностью яв-
ляется важным этапом в процессе адаптации. Когда ожида-
ния не совпадают с реальностью, это может привести к сни-
жению самооценки и депрессии. Мигранты могут чувство-
вать себя изолированными и неудачливыми, что негативно
сказывается на их психическом здоровье. Важно понимать,
что процесс адаптации требует времени и усилий, и что пер-
воначальные трудности являются нормальной частью этого



 
 
 

процесса.

Психологическая подготовка к жизненным переменам

Психологическая подготовка к переезду включает в себя
осознание того, что жизнь в новой стране будет отличаться
от привычной. Это может потребовать от мигрантов гибко-
сти и открытости к новым опытам. Подготовка может вклю-
чать в себя изучение информации о новой стране, ее культу-
ре и обычаях, а также развитие навыков адаптации.

Важно также понимать собственные эмоциональные реак-
ции на предстоящие изменения. Мигранты должны быть го-
товы к тому, что они могут испытывать страх, тревогу и но-
стальгию по  родной стране. Поддержка со  стороны семьи
и друзей, а также участие в группах поддержки или консуль-
тациях могут помочь справиться с этими эмоциями.

Роль информации и предварительного изучения культуры

Предварительное изучение культуры страны назначения
играет ключевую роль в успешной адаптации мигрантов. По-
лучение информации о языке, традициях, социальной струк-
туре и правовых аспектах жизни в новой стране может зна-
чительно облегчить процесс интеграции. Это знание помо-
гает избежать культурных недоразумений и способствует бо-



 
 
 

лее комфортному взаимодействию с местными жителями.

Кроме того, изучение языка перед переездом может по-
высить уверенность мигранта в своих силах и снизить уро-
вень стресса. Многие мигранты находят полезным посеще-
ние курсов языка или участие в  онлайн-программах обу-
чения до переезда. Это не только улучшает навыки обще-
ния, но и помогает установить связи с другими мигрантами
и местными жителями еще до прибытия в новую страну.



 
 
 

 
Глава 3. Языковой

барьер и коммуникация
 

Влияние незнания языка на  самооценку и  социальный
статус

Языковой барьер является одной из основных проблем,
с которыми сталкиваются мигранты при переезде в новую
страну. Незнание языка может существенно повлиять на са-
мооценку человека и его социальный статус. Мигранты мо-
гут чувствовать себя неуверенно и уязвимо, когда не могут
выразить свои мысли или понять окружающих. Это может
привести к чувству изоляции и одиночества, а также к сни-
жению уверенности в себе.
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