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Surmonter les 10 obstacles à aller à l'étranger 

 
Ne laisse pas l'inquiétude bloquer ton parcours 
 

Aller à l'étranger, ce n'est pas aussi difficile qu’on 
pourrait le croire – et les bénéfices sont pour la vie. 
 
Tu as beaucoup à faire pendant tes études. Les cours, les activités parascolaires, les 
relations personnelles et d'autres obligations s'accumulent, sans parler du processus 
dévorant de déterminer qui tu es et ce que tu veux faire dans la vie. C’est normal que 
tu trouves que ton horaire déborde déjà. Ajouter un programme international, ce serait 
un défi de plus. Mais peu importe les obstacles que tu perçois, tu peux le faire!  
 
 

Avant tout, prends conscience  
de ce que ça vaut d'aller à l'étranger 
On ne saurait trop insister sur l'impact positif d’aller à l'étranger pendant les 
études. Tu développeras ton indépendance, ta résilience et ta connaissance de 
toi-même tout en découvrant le monde et en développant des compétences 
interculturelles, ce qui a une valeur réelle pour avoir une belle carrière. Plusieurs 
étudiants se font des amis pour la vie et acquièrent des compétences 
professionnelles inespérées à l'étranger, donnant à leur vie personnelle et 
professionnelle un élan qu'ils n'auraient jamais pris en restant chez eux.  

Chaque fois que tu bloqueras sur une difficulté pendant le processus de 
planification, pèse tes inquiétudes par rapport aux résultats positifs que tu 
obtiendras en faisant de ton parcours un succès. 

Ce type de voyage est plus qu’une simple vacance. Fais-toi une image 
mentale claire de ce que cela signifie pour toi d'aller à l'étranger. Ce sera 
utile si jamais tu as des moments d'appréhension. Dans ce qui suit, nous 
allons examiner certains obstacles et poser des contre-arguments pour 
t’aider à prendre la décision audacieuse d'aller à l'étranger.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Bonus Aide-mémoire :  
10 raisons d'aller à l'étranger pendant tes études 

 
 

https://s3.amazonaws.com/file.myworldabroad.com/QuickGuides/Reasons-to-Go-Abroad.pdf
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Obstacle # 1 :   
Le coût 

 

 
« C'est trop cher! » 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

La principale préoccupation pour un grand 
nombre d’étudiants est ce que ça coûte d'aller 
à l'étranger. C’est vrai que les voyages peuvent 
coûter cher, surtout sans travail ni soutien 
financier de la famille. Considérant les visas, 
les vols, l'hébergement et les coûts du 
programme, plusieurs étudiants n’envisagent 
même pas planifier partir à cause des frais. 

 
 
 

 

Solutions : 
La bonne nouvelle, c'est qu'il y a des programmes 
abordables et des solutions pour presque tous les 
budgets. Peu importe ta situation financière, c’est 
réellement possible d'acquérir une expérience 
internationale pendant tes études. Si tes finances sont 
serrées, ça prend de la recherche, de la planification et de 
la persévérance. Voici des conseils pour économiser : 

• Trouve des programmes abordables. Qu'il s'agisse 
d’aller dans un pays où le coût de la vie est bas, de 
faire un séjour plus court ou de choisir un programme 
virtuel, il y a des options abordables!  

• Compare les coûts et parle à quelqu’un au bureau 
d'études à l'étranger pour en savoir plus.  

• Demande du financement. Des bourses d'études, 
des subventions et de l'aide financière sont souvent 
disponibles pour financer des programmes 
internationaux, mais il faut fouiller pour les trouver. 
Fais des recherches et informe-toi.  

• Les bureaux d'études à l'étranger ont souvent des 
fonds, des subventions et des idées utiles à partager. 
Contacte quelqu’un du bureau pour demander conseil. 

• Fais preuve de créativité. Prends un emploi à temps 
partiel pour économiser pour ton programme. Crée 
une page de socio-financement avec une vidéo 
expliquant à tes amis et à ta famille pourquoi c’est 
important que tu ailles à l'étranger. Démarre une 
entreprise en ligne. Prévois occuper un emploi à 
temps partiel pendant ton séjour à l'étranger. Bref, 
mets ton sens de l’entreprenariat à l’œuvre. 

• Budget: Commence peu à peu à couper quelques 
dépenses de ton budget pendant une semaine ou un 
mois, et tu verras si tu peux te passer de ces choses. 
Établis ensuite un budget de voyage détaillé. 

Quand on veut, on peut! Souvent, ça coûte moins cher 
que ce qu’on avait imaginé. Il y a plusieurs façons d'établir 
un budget pour que ça marche.  

 

 
  

BONUS 
Aide-mémoire :  
Truc financiers : aller à l'étranger, 
peu importe le budget!  

 
 

https://s3.amazonaws.com/file.myworldabroad.com/QuickGuides/Travel-Smarts-Budget%2CFR.pdf
https://s3.amazonaws.com/file.myworldabroad.com/QuickGuides/Travel-Smarts-Budget%2CFR.pdf
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Obstacle # 2 :  
Les préoccupations 
académiques 

 
 
 

Solutions : 
 

« Mes études vont en 
souffrir. » 

 

 
 
 
 
 
 

Dans la plupart des établissements, les 
études à l'étranger ne font pas partie 
intégrante des programmes de diplôme. 
Certains seraient portés à croire que le 
temps passé à l'étranger puisse nuise à 
leur parcours académique et n’être qu’un 
ajout sans valeur réelle pour leur carrière. 
D’autres craignent de ne pas avoir assez 
de crédits, de perdre du temps ou de 
manquer une partie leur charge de cours.  

Avoir de l'expérience internationale a une valeur inestimable. Dans 
certains cas, avoir étudié à l'étranger est considéré comme un 
« atout » plutôt qu’un « prérequis », mais dans le monde global actuel, 
cette perspective est dépassée. Depuis une dizaine d’années, 
l'expérience internationale et les compétences interculturelles sont de 
plus en plus prisées dans tous les secteurs. Même si tu dois prolonger 
tes études ou réorganiser ta charge de cours, ça en vraiment vaut la 
peine! 

La planification : La première façon de lutter contre les préoccupations 
académiques est de planifier. Tout d'abord, prends contact avec des 
conseillers d'études à l'étranger pour discuter de comment gérer les 
échéances et la planification d’un séjour à l’étranger (demande-leur 
comment d'autres étudiants l'ont fait dans le passé). Ensemble, vous 
pourriez déterminer entre un programme d'été ou une autre option 
d'études pour obtenir des crédits qui s'intègreraient parfaitement à ton 
diplôme. Une fois que tu auras toutes les options sur la table, parles-en 
à des conseillers pédagogiques et à des professeurs. Dis-leur que ton 
objectif d'aller à l'étranger est primordial. 

L’ouverture d'esprit: Même les étudiants qui ont dû ajouter une année 
ou un semestre à leurs études ne regrettent à peu près jamais d'être 
allés à l'étranger.  

 

Obstacle # 3 :  
La crainte de manquer 
quelque chose  

 
 
Solution :  

 
 
« Je vais m’ennuyer 
de chez nous! »    

 

Tu as des amis, de la famille et des activités chez toi. 
C’est difficile de quitter les gens que tu vois tous les 
jours. Tu peux te créer un cocktail émotionnel assez 
fort pour te dissuader d'aller à l'étranger en t'inquiétant 
de ce que tu vas manquer, ou en ayant peur que les 
autres t’oublient. 

En ce qui concerne la crainte de manquer quelque 
chose, utilise cette peur pour te propulser vers l'avant. 
Au lieu de penser à ce que tu vas manquer chez toi, 
pense à ce que tu vas manquer si tu ne vas pas à 
l'étranger. Pense aux amis que tu ne rencontreras pas 
et aux opportunités que tu vas manquer en restant 
chez toi. Tes amis d’ici seront encore là à ton retour, 
mais aller à l'étranger, c’est l’occasion de goûter à de 
nouveaux mets, de découvrir de la nouvelle musique, 
de prendre une nouvelle routine et de connaitre une 
nouvelle culture. Il ne faut pas manquer ça!  

BONUS Aide-mémoire:  
Relations personnelles  
pendant un séjour à l'étranger 
 
 

https://s3.amazonaws.com/file.myworldabroad.com/QuickGuides/Relationships-Abroad%2CFR.pdf
https://s3.amazonaws.com/file.myworldabroad.com/QuickGuides/Relationships-Abroad%2CFR.pdf
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Obstacle # 4 :  
Ne pas aspirer à une 
carrière internationale 

 

 
« Ce n'est pas nécessaire pour  

mes objectifs de carrière. » 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Tu crois qu'aller à l'étranger, c’est pour les gens 
qui veulent poursuivre une carrière internationale 
à l'avenir. Tu as entendu dire qu'il n'y a aucune 
raison de chercher à vivre des expériences 
interculturelles pour obtenir un emploi local. Si tu 
veux réussir dans une carrière près de chez toi, 
aller à l'étranger serait juste une distraction.  

Solutions : 
Ce n'est rien de plus qu'une question de 
sensibilisation et de point de vue.  

• La pertinence pourrait te surprendre.  
Nous vivons dans un monde global. Les 
compétences interculturelles au travail sont 
importantes, peu importe la carrière que tu 
envisages. Non seulement la plupart des 
milieux de travail nord-américains sont plus 
diversifiés que jamais, mais de plus en plus 
de compagnies établissent des liens 
internationaux. Que ce soit en affaires, dans 
les arts, au gouvernement ou en recherche 
scientifique, que tu sois à un emploi, à la pige 
ou en entreprenariat, les organisations, les 
entreprises et les gens établissent des 
contacts internationaux de multiples façons.  

• Les compétences interculturelles ont de 
la valeur dans tous les milieux. Même si tu 
ne travailles qu'avec des Nord-Américains, 
ce qui est peu probable, les compétences 
interculturelles au travail seront toujours un 
atout majeur dans un emploi : tu seras plus 
efficace en communication et en gestion de 
problèmes, même dans ton propre milieu. 

• Comprends le pouvoir de l’ouverture sur 
le monde.  Le monde a besoin de gens 
ouverts d’esprit. En élargissant tes horizons, 
tu amèneras une perspective mondiale dans 
ta communauté, ce qui a une valeur énorme. 
(Au fait, aller à l'étranger pourrait même 
changer l’orientation de ta carrière!) 

 

 
BONUS Aide-mémoire:  

L'importance des compétences internationales 

 
 

https://s3.amazonaws.com/file.myworldabroad.com/QuickGuides/Why-International-Skills%2CFR.pdf
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Obstacle # 5 :  
La peur de l'inconnu 

 

 
« La sécurité m’inquiète. » 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Les médias sont pleins d'histoires effrayantes sur le 
monde dans lequel nous vivons. Les histoires qu'ils 
oublient de raconter sont celles sur les milliards de 
personnes chaleureuses et accueillantes du monde 
entier qui sont désireuses de rencontrer des gens 
d’autres cultures. De nombreux étudiants s'inquiètent de 
leur sécurité personnelle à l'étranger et craignent la 
solitude dans un nouvel environnement. 

Solutions : 
C’est bien facile d’imaginer des catastrophes. Il 
faut regarder la réalité relative aux questions 
sanitaires et sécuritaires à ta destination. 

• Connaitre les risques, c’est toujours 
essentiel, peu importe où tu vas. Les 
crimes mineurs comme le vol à la tire, 
par exemple, peuvent être évités 
simplement en restant conscient de ton 
environnement, en évitant les points 
touristiques chauds et en gardant tes 
objets de valeur dissimulés. Il y a des 
solutions pour la plupart de ces soucis. 

• Fais des recherches. Rassure-toi en 
lisant des blogs de voyage ou regarde 
des vlogs de voyageurs qui ont été dans 
ton pays de destination, surtout s’ils ont 
un profil semblable au tien. Avec ces 
informations et les directives officielles 
du gouvernement, tu verras qu’il n’y a 
pas tant de pays à éviter.  

• Parle à des étudiants ou à des 
professeurs qui sont allés à l'étranger. 
La plupart te diront qu'ils n'ont eu aucun 
problème. Les jeunes, surtout, sont 
naturellement résilients et adaptables, 
capables de surmonter de petits défis et 
d'être flexibles. 

Plus souvent qu'autrement, c’est plus sécure 
qu’on ne le croit. Même en étant de culture 
différente de celle des gens locaux, c’est tout 
à fait possible de créer des liens et de 
construire des ponts dans des contextes 
inattendus. En fait, c'est un des aspects les 
plus gratifiants des voyages immersifs. 

 
 
 
 
 
 

BONUS Aide-mémoire:  

La santé et la sécurité à l'étranger 

 

 
 

https://s3.amazonaws.com/file.myworldabroad.com/QuickGuides/Health-Safety-Abroad-FR.pdf
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Obstacle # 6 :  
Une attitude défaitiste 

 

« Pour moi, je ne pense pas  
que ce soit possible. » 

 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

C'est tout un obstacle ! Même pour les gens qui veulent 
aller à l'étranger pour y acquérir une expérience 
internationale, le pessimisme peut être un puissant 
obstacle. Quand tu penses à aller à l'étranger, as-tu 
l'impression que c'est impossible, que ça exige trop 
d'effort ou que la transition entre les cultures sera trop 
inconfortable? L'idée d'étudier à l'étranger te fait-elle 
peur, ou t’inquiète-t-elle? Il y a des moyens de t’aider à 
changer ta perception.  
 
 
 

Solutions : 
Il y a un dicton célèbre : « Si tu crois que tu 
peux, ou si tu crois que tu ne peux pas, tu as 
raison! » Pour aller à l'étranger, avoir une 
bonne perspective et du soutien, ça fait toute la 
différence. 

• Prends du recul. Le défaitisme est 
rarement basé sur la réalité. C’est une 
invention de l’esprit, souvent le résultat 
d'une peur mal placée. Si tu crois nourrir 
une attitude défaitiste, concentre-toi 
consciemment sur les résultats 
favorables qu’une expérience à 
l’international t’apporterait.  

• Essaie de tenir un journal. Écris un 
journal sur tes inquiétudes pour te les 
sortir de la tête et les jeter sur le papier. 
Identifie les problèmes concrets qui, 
selon toi, seront difficiles à gérer. 
Ensuite, pense à comment les résoudre 
un par un, sans laisser l'inquiétude te 
ronger. Ça te surprendra de voir jusqu'où 
une attitude positive peut te mener! 

• Consulte un professionnel en santé 
mentale. Ça peut être très utile de 
consulter pour examiner les modèles de 
pensée, développer des techniques 
d’adaptation ou apprendre des façons de 
gérer la dépression et l’anxiété.   

• Aller à l'étranger, c’est tout à fait possible, 
avec le bon soutien et de la préparation. 

 

 
  

BONUS  
Aide-mémoire:  

Défis communs pour les 
Nord-Américains à l'étranger  

 
 

https://s3.amazonaws.com/file.myworldabroad.com/QuickGuides/Common-Challenges-Abroad%2CFR.pdf
https://s3.amazonaws.com/file.myworldabroad.com/QuickGuides/Common-Challenges-Abroad%2CFR.pdf
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Obstacle # 7 :  
Les pressions externes 

 

« Ma famille ne veut pas  
que j'y aille! » 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Certains parents sont moins favorables que d'autres 
aux expériences internationales. La plupart d’entre 
eux ont les meilleurs intérêts de leurs enfants à 
cœur, bien sûr. Mais ça se pourrait que tes parents 
soient trop prudents pour te laisser aller explorer le 
monde, surtout si tu considères aller dans un pays 
où les ressources sont limitées, ou s’il est entaché 
de stéréotypes négatifs. Parfois, même quelqu’un du 
corps professoral pourrait faire obstacle en ne 
reconnaissant pas l'impact positif que des études à 
l'étranger peuvent avoir sur ta carrière. 

 

Solutions : 
Tu devras avoir beaucoup de résilience face 
aux pressions externes des gens qui 
s’inquiètent pour toi; c'est une occasion de 
plus pour renforcer tes compétences! 

• Fais valoir ton point de vue. Si ta 
famille a peur de te voir partir pour 
l'étranger, tu devras fournir des 
arguments pour faire valoir ton point de 
vue, ou même, s’il le faut, agir 
indépendamment pour réaliser ton 
aventure. Tout d’abord, discute avec ta 
famille des avantages, et présente-leur 
des étudiants et des gens qui ont eu 
de bonnes expériences à l'étranger. 
  

• Entoure-toi de gens qui te 
soutiennent. Trouve des professeurs, 
des amis, des membres de la famille et 
d'autres personnes qui croient en la 
valeur d'aller à l'étranger. Crée-toi un 
groupe de soutien pour t’aider dans ton 
parcours.  

Bien que ta décision soit personnelle et que 
chaque famille soit unique, nous pouvons 
dire que la majorité des craintes qu’ont les 
familles concernant les voyages ne sont pas 
fondées. Les étudiants qui vont à l'étranger 
malgré la résistance de leur famille le 
regrettent rarement. Ça peut être difficile de 
partir, mais ça vaut la peine.  

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
  

BONUS  
Aide-mémoire:  
8 personnes qui peuvent t’aider à aller à l'étranger! 

 
 

https://s3.amazonaws.com/file.myworldabroad.com/QuickGuides/People-Who-Can-Help%2CFR.pdf
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Obstacle # 8 :  
Les questions 
d’accessibilité  

 

 
« Je m’inquiète par rapport aux 
aménagements pour les gens 

à mobilité réduite. » 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Voyager dans le monde comporte certainement 
un lot de défis en matière d’accessibilité. Il faut 
du temps et de l’énergie pour s’assurer de 
pouvoir se déplacer sans embuches et avoir 
accès à des médicaments ou à des groupes de 
soutien stables. Les attitudes face aux handicaps 
physiques et mentaux varient beaucoup selon 
les cultures. Et exprimer ses besoins dans une 
langue étrangère peut présenter un défi de plus. 

Solutions :  
• Donne-toi le temps de planifier. Il y a des 

gens à mobilité réduite partout dans le 
monde. En prenant le temps qu’il faut, tu 
pourrais trouver de ces gens et prendre 
contact avec eux pour obtenir de bonnes 
informations personnalisées. 

• Demande du soutien au bureau des 
études à l’étranger. Ils peuvent faire une 
requête pour obtenir les politiques officielles 
et s’assurer que tu pourras recevoir le 
soutien nécessaire dans le programme que 
tu choisiras. Demande si une personne-
ressource qui comprendrait tes besoins 
pourrait être sur place ou disponible 
pendant ton séjour.  

• Traduis, imprime et fais laminer une liste 
de tes besoins. Ce serait bon d’avoir un 
outil tangible pour faire comprendre quels 
sont tes besoins. Cela pourrait sauver du 
temps et de l’énergie, et surtout éviter des 
malentendus, comme dans des restaurants, 
des magasins ou des transports publics. 

• Consulte des documents de tourisme. 
Les gens à mobilité réduite sont de plus en 
plus courtisés dans l’industrie du voyage. 
Les offices de tourisme publient des articles 
et des brochures sur l'accessibilité. 
Consultes-en pour avoir une idée du niveau 
de sensibilisation et du soutien auquel tu 
peux t’attendre.  

 

 

 
 

BONUS  
Aide-Mémoire:  

8 personnes qui peuvent t’aider à aller à l'étranger! 
 
 

https://s3.amazonaws.com/file.myworldabroad.com/QuickGuides/People-Who-Can-Help%2CFR.pdf
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Obstacle # 9 :  
Le racisme, la 
discrimination et le 
harcèlement  

 
 

 
« Je vais me faire remarquer et 

me faire mal traiter. »  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
C’est possible que ton pays d’accueil soit plus 
homogène que l’endroit où tu vis. Se faire 
harceler dans la rue ou se faire fixer du regard, 
ça peut empoisonner la vie de tous les jours. Et 
peu de gens autour de toi pourraient comprendre 
ce que tu vis. 
  

Solutions :  
• Trouve des exemples d’expériences 

vécues. Les sources officielles n'ont pas 
toujours de réponses aux questions 
spécifiques à ta race, ta religion, ton identité 
de genre ou d'autres facteurs (tu peux 
quand même d’abord leur demander). 
Cherche des blogueurs, des groupes 
d'expatriés ou des réseaux sociaux selon 
ton identité et ta destination. Ou mieux 
encore, demande à ton bureau d'études à 
l'étranger de te mettre en contact avec 
d'anciens participants. 

• Fie-toi à tes compétences déjà acquises. 
De nombreux étudiants issus de milieux 
marginalisés ont déjà de l’expérience avec 
les défis interculturels. Il est probable que tu 
saches déjà t’adapter dans des situations 
que des étudiants du groupe majoritaire 
pourraient avoir du mal à gérer. 

• Donne la priorité à ton bien-être. Choisis 
un programme ou une destination où ton 
identité ne te mettra pas dans des situations 
menaçantes, et où les organisateurs 
connaissent tes défis et peuvent t’apporter 
leur soutien. Tu acquerras de nouvelles 
compétences et de l’expérience presque 
partout où tu iras. 

  

 

 

 

 

 

 

BONUS  
Aide-Mémoire:  

8 personnes qui peuvent t’aider à aller à l'étranger! 
 
 

https://s3.amazonaws.com/file.myworldabroad.com/QuickGuides/People-Who-Can-Help%2CFR.pdf
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Obstacle # 10 :  
L’amour à distance 

 

 
« Je ne veux pas perdre  

ma relation. » 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Être à des milliers de kilomètres (et de fuseaux 
horaires) de ton être cher peut rendre la 
communication difficile, voire en faire une corvée. 
Et si un de vous deux rencontrait quelqu'un d’autre 
pendant que tu es à l'étranger ? Les courriels, 
textos et appels vidéo ne peuvent pas remplacer 
toutes les joies d’être en couple. Est-ce que ça en 
vaut vraiment la peine?  

Solutions :  
• Tes propres choix sont tout ce que tu 

peux contrôler. Même si tu ne vas pas à 
l’étranger, tu n’as aucune garantie que votre 
relation suivra son cours sans problème. 
Envisage le pire scénario, puis imagine 
comment tu te sentirais d’avoir laissé passer 
une opportunité comme celle-là pour une 
relation qui n’aurait pas duré.  

• En couple, soyez honnêtes entre vous. 
La façon de se faire confiance et de 
respecter la liberté de l’un et de l’autre dans 
un couple est unique à chaque relation. Il 
est normal de reconnaitre et de parler de ce 
qui vous manquera à tous les deux. 
Discutez de vos besoins pour vous sentir en 
contact et à l'aise pendant ton séjour à 
l'étranger; cela pourrait aussi aider votre 
couple à clarifier vos besoins quand vous 
êtes ensemble en personne.  

 

 

 

BONUS Aide-mémoire:  
Relations personnelles  
en étant à l'étranger 
 
 

https://s3.amazonaws.com/file.myworldabroad.com/QuickGuides/Relationships-Abroad%2CFR.pdf
https://s3.amazonaws.com/file.myworldabroad.com/QuickGuides/Relationships-Abroad%2CFR.pdf
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Tableau-éclair: Surmonter les 10 obstacles à aller l'étranger 
 

DES OBSTACLES DES SOLUTIONS 

Le coût • Trouve les programmes les plus abordables  
• Présente une demande de financement et de subventions 
• Élabore un budget détaillé 
• Crée des façons d’amasser des fonds 

Les préoccupations 
académiques 

• N'oublie pas que les études à l'étranger sont plus qu’un atout 
• Pense à l'avenir, fais une bonne planification 
• Parle à des conseillers pour trouver des options réalisables 

La crainte de manquer 
quelque chose 

• Pense à ce que tu manqueras si tu ne vas pas à l'étranger 
• Concentre-toi sur les opportunités qui t’attendent à l'étranger 

Ne pas aspirer à une 
carrière internationale 

• Il y a des composantes internationales dans toutes les carrières 
• Les compétences interculturelles ont de la valeur partout  
• En t’ouvrant sur le monde, tu fais partie d'un mouvement vers 

l'inclusion, la compréhension et le changement positif  

La peur de l'inconnu • N’imagine pas de catastrophes où il n’y en a pas 
• Soulage tes soucis en faisant des recherches 
• Sois au courant des facteurs de risque et de comment les gérer  
• Parle avec d'autres personnes qui ont été à l'étranger 

Une attitude défaitiste • Adopte une perspective positive 
• Prends du recul et examine objectivement tes buts et tes ressources 
• Essaie de tenir un journal pour clarifier tes inquiétudes 
• Évite de nourrir des croyances limitantes  

Les pressions externes • Fais valoir ton point de vue 
• Agis de manière indépendante 
• Trouve des gens qui te soutiennent dans tes objectifs 

Les questions 
d’accessibilité 

• Donne-toi le temps de planifier 
• Demande du soutien au bureau des études à l’étranger 
• Traduis, imprime et fais laminer une liste de tes besoins 
• Consulte des documents de tourisme 

Le racisme, la 
discrimination et le 

harcèlement 

• Trouve des exemples d’expériences vécues 
• Fie-toi à tes compétences déjà acquises 
• Donne la priorité à ton bien-être 

L’amour à distance • Tes propres choix sont tout ce que tu peux contrôler 
• En couple, soyez honnêtes entre vous 
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Ton inscription gratuite est payée par ton établissement d’enseignement.               
Le genre masculin et utilisé dans le présent texte comme genre neutre.   
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