
Un guide d'introduction sur la

migration et la santé mentale :

de quoi parle-t-on ?



OBJECTIF

Permettre aux non spécialistes, partenaires d’OIM, de penser et comprendre la migration du point de vue de la santé 
mentale, pour mieux intégrer ces dimensions dans leurs activités, pour o�rir plus d’espaces à d’autres approches des 
narratifs autour de la migration, pour intégrer cette approche dans les campagnes de sensibilisation.

« Être déraciné signi�e ne pas avoir de place dans le monde, reconnue et garantie par d'autres ; être super�u signi�e ne pas 
appartenir du tout au monde » (H. Arendt les origines du totalitarisme, 1951).

« Quel est alors - des mois ou des années avant que le corps ne se mette en route ou n'en soit même conscient - l'événement, 
le moment et le motif, pour lesquels le raisonnement conclut qu'il n'y a plus d'alternative ? Quel est ce point de non-retour où 
l'esprit commence le voyage en silence. Bouger ou succomber ? » (B. Bruyère, Une aventure humaine : la migration, 2014) 
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INTRODUCTION

Aujourd’hui, comme à d'autres périodes de l'histoire, des 
femmes et des hommes, jeunes et moins jeunes, de 
conditions sociales di�érentes, vont chercher ailleurs ce 
qu’ils ne trouvent pas là où ils sont nés. Ils tentent ainsi de 
résoudre toutes sortes de problèmes et se heurtent aux 
multiples obstacles que connaissent celles et ceux qui, un 
jour, se décident à quitter les lieux qui les ont vus naître.

Je propose ici une lecture psychologique de quelques 
aspects de la migration en m’appuyant sur deux dé�nitions 
incontournables : celle de l’IOM sur la migration, celle de 
l’OMS sur la santé mentale.

1. IOM ET LA MIGRATION : QUELQUES 
ÉLÉMENTS DE LECTURE PSYCHOLOGIQUE
Selon OIM, la migration désigne : « toute personne qui quitte 
son lieu de résidence habituelle pour s’établir à titre 
temporaire ou permanent et pour diverses raisons, soit dans 
une autre région à l’intérieur d’un même pays, soit dans un 
autre pays, franchissant ainsi une frontière internationale. »

Reprenons point par point les dimensions psychologiques 
associées à cette dé�nition :

 « Quitter son lieu de résidence habituelle » : cela 
suppose d’abord un processus de séparation ou de rupture, 
un changement dans la qualité des relations avec l’entourage, 
les habitudes, le mode de vie et pratiques culturelles tels que :
- Tenues vestimentaires ; 
- Habitudes alimentaires ; 
- Pratiques religieuses ;
- Rassemblement et rituel ;
- Mode d’entrée en relation avec les autres (se dire bonjour, 
se lier avec d’autres, pratiquer des activités professionnelles et 
de loisir) ;
- Les personnes ressources, (amies familles, organisation 
institutionnel (soin, administration...) ;
- Les acquisitions (formation, métier, biens).

Dans cet ensemble l’esprit et le corps sont engagés. Les 
éprouvés sont psychologiques et physiques puisque nous 
considérons de santé mentale et physique sont 
interdépendante.

Donc quitter, c’est aussi se déposséder de cet ensemble de 
ressources disponibles.

   « ...pour diverses raisons » : Mais pourquoi quitter ? Là 
encore les motivations psychologiques sous-jacentes sont 
importantes :

    - Raisons économiques, sociales, environnementales
Ce qui permet le développement personnel, c’est aussi l’accès 
aux institutions. Les institutions sont dans tout pays, les garants 
des cadres du vivre ensemble. Elles sont basées sur des 
organisateurs sociaux (la loi, le religieux...). Dans certains pays, 
des formes de confusion existent et ce qui doit instituer et 
réguler le vivre ensemble fonctionne en réalité sur des modes 
�ous.

Cela se traduit par des discours comme : « L’état ne nous 
aide pas, on ne sait pas ce qui fait loi et quelle est la loi, quels 
sont nos droits, on n’accède à rien, pas d’opportunité ? »
Ces pensées témoignent d’un manque de moyens et de 
soutien externe quant à la réalisation de soi. 

Par ailleurs, l’accès aux nouvelles technologies provoque un 
choc culturel parfois paradoxale entre hyper modernité et 
tradition (dont sont issus une vaste majorité des migrants), et 
la globalisation entretient l’illusion d’une égalité de traitement 
pour tous quand les conditions de vie sont clairement très 
disparates.

« Je vois d’autres vivre comme ceci et comme cela et je ne 
peux pas y accéder », ou encore « j’entends et je vois mon 
entourage vivre la galère au quotidien, je me sens 
responsable, je me sens impuissant à soutenir, aider. » 
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et de loisir) ;
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Ce type d’expérience génère de la frustration, mais aussi de 
l’envie (jalousie), de la curiosité pour trouver d’autres façons de 
faire et de vivre : la frustration, l’envie, la curiosité sont des 
processus psychologiques qui sont associés des sentiments et 
émotions, des comportements parfois positifs, parfois négatifs 
et qui sont les principaux moteurs psychologiques, 
émotionnelles et a�ectifs de la migration. Les raisons 
économiques n’en sont que la traduction sociale.

Ces mouvement internes, psychologiques peuvent alimenter 
l’idée qu’ailleurs les choses serraient di�érentes.

   - Raison familiale
Des con�its intrafamiliaux, (con�it générationnel, culturel, et 
de genre), associés au manque de considération et de 
reconnaissance, ou de soutien de la part de l’entourage familial, 
lié à la réaction de culpabilité de ne pouvoir soutenir la famille 
; autant de situation qui a�ectent les personnes 
psychologiquement et nourrissent le sentiment de ne pas 
avoir une place, une fonction au sein du groupe. Là encore, ce 
sont des éléments psychologiques qui poussent à agir pour 
trouver des solutions.

Quand un membre de la famille part, la famille continue de 
fonctionner mais en se réorganisant intégrant l’absent. La place 
n’est plus vacante. Le mythe de l’enfant prodigue qui sauverait 
la famille en migrant, confronte la famille et les migrants de 
retour à une réalité : la famille fonctionne avec ou sans eux. 
Quelles places peuvent-ils reprendre alors ?

Maintenant qu’on a quitté en considérant l’ensemble des 
éléments psychologiques en jeu, Voyons ce qui se passe sur la 
route et dans l’installation.

   S’établir dans un autre lieu (une autre région à l’intérieur 
d’un même pays, soit dans un autre pays) :

Des exemples d’expérience migratoire (volontaire) :
- Partir étudier dans une grande ville ;
- S'installer en couple (volontairement).

Des expériences de « déportation », d’exclusion (migration 
contrainte) : 
- Envoyer un enfant du village à la ville ;
- Quitter une famille pour s’installer dans une autre (mariage 
forcé) ;
- Polygamie avec des con�its familiaux et rivalités, menant à 
l’exclusion de membres.

Il est fréquent de retrouver dans l’histoire personnel des 
migrants des situations de ce type, dans lesquels ils ont été 
objet d’une décision externe.

Au �l du temps et de la maturation un retournement s’opère 
et d’objet, ils deviennent sujet en choisissant de partir, répétant 
souvent par là un mouvement d’auto-exclusion.

La migration entraîne pour toute personne, toute une série de 
modi�cations et nécessite une adaptation : 

- L’environnement : climat, style vestimentaire, mode de   
relation avec l’environnement, nourriture… ;
- La langue, les styles de communications ;
- La perte du réseau social ;
- Modi�cations des rôles sociaux, des rôles familiaux ;
- Les possibilités de pratiques religieuses et le respect de leur 
interdit ;
- Les con�its de loyauté (comment rester soi-même, quand on 
est dans un environnement di�érent ?).

A cela, il faut aussi s’adapter aux réactions de la société 
d’accueil partout emprunte de « racisme ordinaire » du fait de 
leur di�érences apparentes.

L’ensemble de ces situations nouvelles provoquent chez les 
personnes migrantes des réactions psychologiques et 
comportementales : 
- Impression de ne rien comprendre ;
- Se sentir confus ou perdu ;
- L'accentuation de la stigmatisation du fait de leurs 
di�érences (être blanc dans pays noir, ou vice versa) ;

Ce sont les signes d’une perturbation dans les 
fonctionnements de pensées, et dans la capacité d’utiliser ses 
propres ressources : « ce qui marchait chez moi, la façon dont 
je comprenais mon environnement ne fonctionne pas ici. » 
Comment faire ? « Certains rituels que j’avais ; me permettait 
de m’apaiser (prière, sport, rencontre avec certains amis...) 
mais dans ce nouveau contexte, je ne sais plus si et comment 
je peux continuer de faire ça. »

2. DÉFINITION DE LA SANTÉ MENTALE  
SELON WHO 
La santé mentale est un « état de bien-être qui permet à 
chacun de réaliser son potentiel, de faire face aux di�cultés 
normales de la vie, de travailler avec succès et de manière 
productive, et d’être en mesure d’apporter une contribution à 
la communauté ».

   Bien-être :
Chaque personne évalue pour elle-même ce qui fait son 
propre bien-être, ce qui permet de le maintenir et ce qui 
l’a�ecte. Chacun peut identi�er les personnes, les lieux et les 
situations qui font du bien ou qui au contraire ne sont pas 
confortable ou agréable. Cela est profondément personnel, et 
subjectif.
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Le plus souvent, les personnes font face à des situations et se 
« débrouillent » avec. Autrement dit, leurs propres ressources 
sont mises à l’épreuve, elles peuvent être e�cace et parfois 
non. Apparait alors la détresse. Dans certaines situations, on 
reste sans voix ; les mots sont là mais rien ne sert de les 
employer, ils ne peuvent pas re�éter l’intensité des émotions 
qui traversent, ni permettent de les identi�er.

Sans langue, privé de parole, l’expression de la sou�rance 
passe alors souvent par le corps. Nombreuses sont alors les 
plaintes somatiques : mal de tête, mal au dos…

Cependant, la langue ne véhicule pas seulement des 
informations.

La langue signe l’appartenance à une communauté.  La langue 
incarne une expérience de vie et détermine la façon dont nous 
percevons le monde. Elle est liée à notre sentiment d’identité.

    Réaliser son potentiel :
Avant de le réaliser, il faut pouvoir le découvrir. Comment se 
connaitre et connaitre ses propres ressources, découvrir son 
potentiel, quand on ne peut accéder aux institutions qui 
permettent d’explorer, d’apprendre ? Sentir au fond de soi des 
possibilités, rêver d’accéder à des métiers, des situations 
sociales, sans pouvoir imaginer des étapes et du soutien 
génèrent encore frustration, désillusion, puis tristesse et même 
désespoir. Il devient alors di�cile de faire face aux di�cultés de 
la vie, et pousse à n’être que dans des stratégies de survie au 
quotidien. La préoccupation principale est d’assurer un 
minimum quotidien qui devient une norme dans certains 
contextes. Travailler de manière productive avec succès se 
dé�nit alors dans un rapport à une norme sociale d’assurer la 
survie, et plus un aspect du développement personnel, 
individuel.

Il s’agit donc d’inscrire cet ensemble dans un contexte culturel. 
Les e�ets de globalisation engendrent un con�it de pensées 
entre la réalité dans certains contextes et les informations et 
représentations auxquels les candidats à la migration ont 
accès.

    Contribution à la communauté :
Se sentir utile, savoir que nous comptons pour quelqu’un, qui 
pense à nous, qui se soucie de nous est rassurant. Avoir des 
espaces où l’on peut partager, discuter de ce que l’on vit, 
permet aussi de soulager les moments de tensions internes, le 
trop pleins d’émotions ou les ruminations de pensées.

Assurer ses tâches quotidiennes (travail, ménages...), être en 
capacités de prendre soin de soi et des autres (se laver, nourrir 
et se nourrir), soutiennent notre sentiment d’être utile à la 
communauté, de contribuer à son quotidien.

Là encore chacun doit pouvoir trouver sa place et sa façon 
d’assurer sa part dans cet ensemble.

Si certains de ces besoins ne sont pas satisfaits, là encore, les 
conséquences a�ectives et sur les productions de pensée 
peuvent être importantes.

3. LES CONTEXTES DE MIGRATIONS ET 
D’EXIL, ÉLÉMENTS PSYCHOSOCIAUX
Un sujet immigré, quelles qu’en soient les raisons, est avant tout 
un sujet émigré. Il était déjà quelqu’un avec son histoire, faite 
d’une histoire collective (contexte socio-culturo-politique), 
articulée à une histoire individuelle (éducation, famille, contexte 
socio-économique). Migrer induit un coût monétaire mais aussi 
un coût psychique. Et l’organisation du départ met en évidence 
ces dimensions. Et comme il est fréquent de parler du béné�ce 
monétaire de la migration il est aussi possible d’évoquer le 
béné�ce psychique dans ce processus.

Du point de vue psychologique, l’argent représente la quantité 
d'énergie et la qualité des relations, qui circule dans les 
processus migratoires. L’argent, les raisons économiques ne 
sont donc qu’un vecteur, un moyen, presque jamais une raison.

Le migrant est la plupart du temps assigné à la di�érence donc 
sujet à des discriminations et stigmatisation. L'expérience 
migratoire, inscrite dans la durée modi�e profondément le 
sentiment identitaire, en d'autres termes « on ne migre pas 
impunément ».

L’identité de tous migrants (expatriés inclus) se modi�e dans un 
processus long, parfois douloureux, mais toujours créatif. Sur le 
plan identitaire comme dans le domaine de l'a�ectif, un travail 
s'opère en profondeur, souvent inconscient. D’abord s’opère 
un travail de perte et de deuil par rapport aux liens sociaux au 
lieu de l’origine, puis un travail d'adaptation, même minimum, à 
l'espace de vie quotidien à l'étranger. Ce travail est aussi un 
travail d'acquisition de nouveaux repères, voire d’appropriation 
des normes, des valeurs de la société d'accueil. En bref tout un 
processus de recomposition est induit par l'extraordinaire mise 
en mouvement des a�ects et du travail culturel, réalisée dans et 
par la migration internationale. Entre l’envie de reconstituer, ici, 
la vie de là-bas et le sentiment d’être en suspens entre deux 
mondes, les immigrés gardent des liens à la fois matériels et 
immatériels avec leur pays d’origine.

    Le retour :
Le retour au pays leur fait sentir la distance (émotionnelle, 
relationnelle, psychologique) qui s’est installée entre eux et 
ceux qu’ils ont laissé derrière eux. Cette blessure entraine une 
perte de sens concernant leur parcours migratoire (pourquoi 
donc étaient-ils partis ?), et à leur retour, une nouvelle étape de 
réadaptation, semblable à celle de l’immigration s’impose.
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Quand on a changé en soi, comment reprendre pied dans un univers qu’on ne connait plus, pense comprendre mais avec lequel 
on se sent en décalage ? Comment retrouver une place dans un monde à la fois semblable et di�érent ?

Rentrer au pays devient alors une nouvelle forme de migration, à la di�érence que l’environnement est familier mais devenu 
étranger dans sa façon de le voir du fait de la migration. Rétablir des liens, reconstruire une place, ou Créer de nouvelles 
relations, un nouveau lieu de vie... tout en étant proches et loin de ce que l’on a quitté au départ et des raisons. Autant de 
nouvelles étapes, parfois di�ciles qui vont éprouver, encore, la santé mentale du sujet. 
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CONCLUSION

« L’arbre à des racines, l’Homme des pieds. »

Au regard de ce bref énoncé des liens entre migration et santé 
mentale, l’objectif est bien sûr de ne pas pathologiser la 
migration, mais bien d’en éclairer les processus, et la façon 
dont cela a�ecte chaque sujet. Pour chacun, en fonction de ses 
ressources et de la qualité de ses relations avec son entourage, 
les e�ets vont être plus ou moins important sur tel ou tel 
aspects. Chaque histoire étant singulière, il convient donc de 
laisser la possibilité aux migrants de raconter leur parcours à 
chacun, et pas ce que nous pourrions attendre et voudrions 
entendre d’eux.

L’expression des émotions et des pensées ne doit pas être 
éludée, évitée. Non, la migration ne traumatise pas.  Elle est 
partie intégrante de la nature humaine. Cependant des 
évènements de vie, il y a des situations qui peuvent également 
entrainer un psycho-trauma et qui souvent n’ont pas à voir 
avec la migration elle-même. Des évènements violents arrivent 
chaque jour et de partout, intime ou public, ils ont des e�ets.

La plupart des situations choquantes ou violentes rencontrées 
par les migrants sur la route, le sont soit parce que 
complètement nouvelles donc surprenantes (autres cultures, 
autre façon d’être en relation), soit au contraire, parce que 
trop connues :

-  Être battu ou violé dans la famille, ou être battu ou violé sur 
la route ? La di�érence tient dans l’illusion que le migrant 
pouvait avoir d’espérer ne pas retrouver cette violence en 
partant. 
-  Voir mourir des membres de sa familles par manque de soin 
ou des amis sur la route pour les mêmes raisons ?

Nous pourrions sans doute trouver de nombreuses analogies.

Ainsi dès que nous parlons de pensée, d’idées, d’éprouvés, 
d’a�ects, nous parlons de processus psychologiques, donc de 
santé mentale. La question est plutôt de mettre en lumière la 
diversité de ces modes de pensées dans la migration comme 
vecteur et moteur du départ mais aussi du retour.
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