La santé et la sécurité a 1'étranger
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Avant de partir, la vigilance et une bonne préparation sont essentielles ! Aide-Mémoire

Recherche et préparation

C’est libérateur, inspirant et
enrichissant de voyager ! En
voyageant, la peur ne devrait jamais
régir tes décisions. Cependant, il faut
toujours tenir compte des risques
pour la santé et la sécurité avant de
partir. Avec un peu de recherche et
de préparation, tu pourras t'assurer
de profiter pleinement de ton séjour
a I’étranger.

Fais tes recherches

Quelques-unes

te seront trés utiles! i
Relations

sécuritaires
Fais-toi des amis

prudemment.

Reste en santé
@ Fais de la prévention
o et minimise les risques.

Ressources de

. MyWorldAbroad
sur la sécurité
Prépare-toi bien et reste alerte.

QI

Aussi, nous te conseillons
fortement de consulter les
conseillers en études a
I’étranger de ton collége ou de
ton université pour obtenir des
renseignements plus précis et
détaillés sur la santé et la
sécurité a I'étranger.

La cybersécurité

: Prends des
gzrEsR\ ©  décisions éclairées.

x| Quand ¢a va mal
g Affronte bravement les
déceptions et I'inconfort.
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Relations sécuritaires

Un des meilleurs aspects des
voyages interculturels est
d’établir des relations
personnelles et / ou
professionnelles avec des
gens de pays étrangers.

Ne sois pas trop facile
d’approche avec des gens qui
t'accostent dans des lieux
publics.

Par contre, il y a un certain risque a
développer des amitiés interculturelles
pendant un voyage. Avec de la prudence et
une bonne dose de bon sens, le risque peut
étre minimiseé :

C’est généralement plus sécure de créer soi-méme ses liens
d’amitié interculturelle. Il est plus probable que les gens que tu
approches toi-méme soient authentiques et intéressées a ton
amitié plutét qu’a tes objets de valeur.

Ne crée jamais de lien trop
amical avec quelqu’un qui
aurait initié un contact avec toi
a une plage, un arrét de bus,
une gare ou un aéroport.

Fais attention aux points chauds touristiques; ne te laisse pas
approcher facilement. Les escrocs affluent vers les mémes
zones que les touristes uniquement pour en profiter. Aie
conscience de ton environnement en voyageant dans les
transports en commun et dans des zones surpeuplées. Ces
endroits sont souvent des zones d’activité des pickpockets.

Ne t'engage jamais dans une
transaction financiere qui n’a
pas l'air Iégitime.

Les touristes sont les principales cibles des escrocs. Si on te
propose une bonne affaire qui a I'air trop belle pour étre vraie,
c’est probablement le cas, justement.

=N @ Fais des recherches sur tes
relations d’affaires.

Bien que tu puisses étre a la recherche d’un emploi ou de relations
professionnelles, assure-toi de faire tes recherches et de poser des
questions sur les employeurs potentiels avant de t'engager dans
des relations d'affaires.

Fais preuve de vigilance !

Il faut toujours étre capable de fuir la compagnie de toute
personne qui te fait ressentir une menace physique, ou si tu
observes chez cette personne un comportement erratique, de
la négligeance ou un manque de compassion pour les autres,
des activités illégales, ou un comportement incontrélé.

Donne-toi le temps d’établir la
confiance avec ta famille
d'accueil jusqu'a ce que tu te
sentes en sécurite.

Tu sauras que tu es dans une relation interculturelle de
confiance quand tes hbtes prendront soin de toi, se
préoccuperont de tes besoins et de ton bien-étre, et
t'empécheront de faire des erreurs. Dans de bonnes relations
interculturelles, tu établiras des liens agréables et tu auras un
sentiment de sécurité.

C’est I'’évidence méme.

Peu importe qui te le demande, ne passe jamais de colis ou
de bagage aux douanes pour une autre personne.
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La cybersécurité

Sérieusement, c’est crucial de prendre ta sécurité en ligne en

Dans I'excitation
de tes préparatifs
avant de vivre
une aventure
internationale,

la cyber sécurité
ne sera
probablement pas
sur ton radar.

Partage judicieusement.

Bien que les messageries, les achats et les activités en ligne

semblent étre assez privés en Amérique du Nord, la surveillance
gouvernementale, la censure et la cybercriminalité sont répandues
dans de nombreuses régions du monde. Ne te mets pas en danger

en partageant tes informations personnelles, tes points de vue

politiques ou des contenus compromettants a I'étranger. Dépendant
des lois dans ton pays d’accueil, il peut y avoir des répercussions

majeures en publiant une photo ou une opinion apparemment

inoffensive en ligne. Pour rester en sécurité, évite de partager, de
mettre a jour et de communiquer constamment sur ton appareil. Ne
fournis jamais de renseignements personnels a personne ni sur un
site qui n'est pas sar et sécurisé a 100 %. Pour plusieurs d’entre
nous qui vivons notre vie en ligne, c’'est un énorme ajustement - mais

c’est absolument nécessaire.

considération avant et pendant ton séjour a I'étranger. Bien qu’on
puisse avoir 'impression gu’Internet fonctionne de la méme fagon
partout dans le monde, les risques sont différents (et accompagnés
de réglementations différentes) selon le pays dans lequel tu seras.
Pour réduire les risques, suis les directives ci-dessous. Tu pourras
profiter pleinement de ton séjour a I'étranger sans crainte de subir
de la cybercriminalité ou des problémes juridiques.

Prépare-toi d'avance.

Avant de partir, renseigne-toi sur les lois locales
concernant I'utilisation d’'Internet et la censure. Adhére a
ces lois pendant toute la durée de ton séjour. En
Allemagne, par exemple, les lois sur le droit d’auteur sont
plus strictes, et la diffusion en continu ou le
téléchargement illégal d’émissions et de musique
peuvent facilement s'accompagner d’'une amende salée.
En Chine, les régles de ce qui constitue la
cybercriminalité sont extrémement floues. En Turquie,
l'affichage d’opinions anti-gouvernementales est
considéré comme un crime. En te renseignant sur la
relation de ton pays de destination avec Internet et son
histoire en cybersécurité, tu te prépareras a agir en
conséquence.

Mets tes données a jour,
fais des sauvegardes et
protege-toi.

Que tu fasses tes sauvegardes dans un nuage (cloud)
ou un périphérique (comme Seagate), prends le temps
de sauvegarder tous tes dossiers sur tous tes appareils
avant ton départ. Plusieurs d’entre nous avons déja été
désemparés en réalisant que notre appareil est « mort »
ou a été perdu sans avoir de sauvegarde. Perdre ton
appareil ne signifie plus perdre toutes tes informations.

Utilise toujours un réseau VPN
(Virtual Private Network).

Evite d'utiliser le Wi-Fi public. Cela t'aidera & sécuriser tes informations
et a cacher ton emplacement aux cybercriminels potentiellement
malveillants. Fais une bonne recherche sur les réseaux VPN avant de
partir et assure-toi que le type de VPN que tu as l'intention d'utiliser est
autorisé dans ton pays de destination, car les régles et réglementations
pour les VPN varient aussi d’'un pays a 'autre. Si tu te trouves sur un
campus universitaire ou il faut utiliser le Wi-Fi du campus, prends le
temps de lire les détails sur les entités qui peuvent accéder aux
informations que tu envoies via le réseau.

En suivant ces directives simples,
etape de ton voyage a l'international sans risquer d’enfreindre accidentellement
les regles locales ou d’ouvrir une porte aux cybercriminels.

tu pourras profiter pleinement de chaque

Fais de belles explorations et des découvertes
tout en restant en sécurité en ligne !
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Reste en bonne santé

&)

o

Tomber malade a I'étranger
pourrait t'empécher de
profiter pleinement de

ton voyage.

Fais-toi
vacciner

Bien que certaines maladies et accidents soient
inévitables, tu peux mettre toutes les chances
des ton cbté pour rester en bonne santé.

Dans ta planification pré-départ, tu devrais faire des recherches sur les
immunisations et les vaccins requis pour aller dans ton ou tes pays de destination.
Sache que cela peut prendre une semaine ou plus avant d’avoir un rendez-vous
pour un vaccin, alors essaie de recevoir tes vaccins au moins quatre a six semaines
avant de partir pour qu'ils soient efficaces. Il faut plusieurs injections sur une période
de temps pour certains vaccins (par exemple, les vaccins contre I'Hépatite B

et la rage).

@ Covid-19

La « nouvelle normalité » inclut la Covid-19, et en fonction de I'endroit ou tu iras, ce
sera variable. Pour votre tranquillité d'esprit, envisagez d'apporter votre propre kit de
test Covid-19 et n'oubliez pas de prendre des masques N95 ou FFP2 pour les
utiliser dans les transports en commun et les espaces bondés.

Planifie au cas
de problémes

preex1stants

Si tu as un probléme de santé physique ou mentale préexistant, assure-toi que tes
conseillers de programme en soient conscients. Des troubles de santé comme le
diabete, I'épilepsie ou 'asthme ne devraient pas t'empécher d’aller a I'étranger, mais
tu dois t'assurer d’avoir un approvisionnement adéquat de médicaments
nécessaires (ou potentiellement nécessaires). Apporte toujours tes ordonnances et
les instructions écrites de ton médecin, et ne transporte jamais de médicaments
dans des contenants non marqués. Transporte-les dans tes bagages a main
pendant ton voyage.

’ ¢os) Fais attention
td a4 la nourriture

Fais attention en essayant les spécialités culinaires de ton pays d’accueil. Par
exemple, si on te propose un plat a base de produits laitiers qui semble avoir été a
la température ambiante pendant un certain temps, peut-étre devrais-tu t'abstenir.
La viande, la volaille, les ceufs et les fruits de mer crus ou partiellement cuits
peuvent aussi étre porteurs de bactéries indésirables. Si tu es dans un endroit ou
c’est connu que I'eau est contaminée, mieux vaut éviter tous les aliments crus,
incluant les fruits et Iégumes sans pelure qui pourraient avoir été lavés dans de
'eau contaminée. Fais aftention, mais ne te prive pas d'essayer des plats locaux
exotiques et d'élargir tes horizons culinaires !

Fais attention
al'eau

L’eau contaminée peut causer la diarrhée et d’autres maladies indésirables telles
que I'hépatite, la typhoide et le choléra. Evite de boire de 'eau du robinet, en
particulier dans les pays en développement, a moins d’avoir la garantie qu’elle n'est
pas contaminée. Il y a plusieurs fagons d’'ingérer de I'eau inconsciemment ; par
exemple, en buvant une boisson avec des glagons, ou en te brossant les dents. Si
tu soupgonnes que I'eau est contaminée, utilise de 'eau embouteillée ou en
cannettes, utilise des comprimés de purification d’eau, ou fais bouillir 'eau du
robinet pendant au moins trois minutes avant de I'utiliser.
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Vérifie
Paltitude

Le mal d’altitude peut frapper n’'importe qui, méme les gens en excellente forme
physique. Pour minimaliser le probléme, c’est mieux de monter graduellement en
altitude pour s’acclimater. Les symptémes du mal d’altitude incluent la fatigue, les
étourdissements, I'insomnie, la nausée, les maux de téte et 'essoufflement. C’est
plus courant de souffrir du mal d’altitude dans des hauteurs d’environ 8 000 pieds (2
400 metres) et plus, mais méme a 6 000 pieds (1 800 métres). Si tu fais de
I'escalade ou si tu restes longtemps a haute altitude, informe-toi sur la prévention
avant ton départ.

v Reste en forme

Rester en bonne santé pendant un séjour a I'étranger t'aidera a profiter pleinement
de la vie. Dépendant de la raison de ton voyage et de la région ou tu iras, tu
pourrais faire beaucoup de marche, de randonnée et de visites touristiques. Mais
sinon, tu devrais faire de I'exercice une priorité. C'est particulierement important
pour les gens qui souffrent des effets du choc culturel et du décalage horaire, car
I'exercice peut réduire ou méme éliminer les symptdmes de ces dérangements.

Apporte une
trousse de
premiers soins

Alors, que devrais-tu emballer dans une trousse ? D’abord, de I'aspirine (ou d’autres
analgésiques), des bandages, du désinfectant pour les mains, des pilules contre le
mal des transports, des petits ciseaux, de la creme antibiotique, des antibiotiques
sur ordonnance et des pinces a épiler. Le contenu de ta trousse dépendra de
I'endroit ou tu iras et des activités que tu prévois faire. Tu peux trouver des trousses
complétes dans des sites de voyage d’aventure et sur Amazon.

Adopte des
pratiques
sexuelles
sans risque

Méme si tu ne t'attends pas a rencontrer personne lors de tes voyages, garde a
I'esprit le proverbe « mieux vaut prévenir que guérir » et aie toujours acces a ce qu'il
te faut pour te protéger.

Sois prudent
=3\ avec I'alcool
g et les drogues

L’age légal pour consommer de I'alcool est inférieure & celle des Etats-Unis dans de
nombreux pays. Méme des Canadiens qui voyagent a I'étranger (I'age Iégal étant
de 18 ans dans certaines provinces) peuvent trouver que les lois sur la
consommation d’alcool sont plutét permissives. Tu peux tamuser pendant tes
voyages, mais fais attention de ne pas trop consommer. Des centaines de Nord-
Américains sont arrétés chaque année dans des pays étrangers pour des
accusations d’intoxication publique et de drogue. Les gens aux facultés affaiblies se
mettent souvent dans des situations dangereuses. Comporte-toi le mieux possible
quand tu es a I'étranger. Nous te recommandons d’éviter complétement de
tintoxiquer.

Evite
I'entéroviroforme

Ce médicament est distribué dans certaines régions comme traitement contre la
diarrhée et d’autres infections fongiques, mais a été lié a des complications du
systéme nerveux et doit étre évité. Si tu es malade a I'étranger et qu’'un
médecin te prescrit ce médicament, demande un plan de traitement différent.
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Ressources de MyWorldAbroad sur la sécurité

Pour ce qui est de ta sécurité,
fais toujours preuve de
prudence et fais tes « devoirs »
avant de partir.

Ton approche face aux voyages devrait étre de garder
I'esprit ouvert et de t'adapter aux valeurs, aux croyances
et aux normes en vigueur dans ton pays de destination.

Avis gouvernementaux
aux voyageurs

Conseils et informations
pour les femmes ... utiles

aux hommes aussi ! : e Tu devrais consulter les avis
aux voyageurs publiés par le
gouvernement pour chaque
pays ou tu prévois aller.
(Gouvernement canadien et
gouvernement des Etats-Unis).

Nous conseillons aux femmes de =
I tous ages qui vont a I'étranger de : =
jeter un coup d'ceil a La securité des
femmes a I'étranger pour obtenir des
conseils et des informations
importants, y compris des conseils

supplémentaires sur la santé et la
sécurité.

Quand les choses vont mal (Sois brave et persévere!)

Il est trés probable qu’a un
moment donné, pendant ton
séjour a I'étranger, tu
ressentiras de la déception
ou de I'inconfort.

Il se peut que tu sois étre victime d’un délit mineur ou d’'une
arnaque. Tu pourrais tomber malade, ou il se peut que tu
ressentes trop de stress ou de fatigue.

Garde les choses en Considére les ramifications Sois responsable
perspectlve pO“thueS La complaisance et I'ignorance ne sont
Les voyageurs expérimentés savent Nous te suggérons de considérer pas typi.ques aux gitoyens

quiil ne faut pas laisser de tels défis quelles ramifications politiques tes internationaux verltablemfa.nt .

nuire a l'expérience globale du voyage. séjours interculturels pourraient re’sponsables. Faire un sejoura

S'il arrive quelque chose de négatif, occasionner. Dans certains cas, ' etranger, cen est pas du tourisme, et
assure-toi de mettre cela en voyager dans un pays donne un ta ,deSt'.”at'O” est plys. quiun parc
perspective, et sache que ¢a passera. soutien ou une aide financére a un thematlgue. Tu .partlmpes a ta culturg
Tu peux choisir comment gérer ton gouvernement oppressif. Choisis d'accueil, ce qui est mervglleux, mais
attitude et percevoir les événements, conscientieusement les endroits o tu celas accqmpagne parfois d'une

alors garde une approche forte et vas aller et dépenser ton argent. responsabilite.

positive !

Considére les listes ci-dessus comme ta feuille de route pour 3

garantir ta santé et ta sécurité. En gardant ces conseils a IV’O.US te SO]..lhE.lltonS un bon
I'esprit pendant ton séjour a I'étranger, tu t'assureras d’en Se_] our enrlchls S ant !

profiter au maximum.
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https://myworldabroad.com/book/section-2255-2
https://myworldabroad.com/book/section-2255-2
https://travel.gc.ca/
https://travel.state.gov/content/travel/en/international-travel/before-you-go/travelers-with-special-considerations.html

— " Tu souhaites obtenir d'autres conseils?
Voir l'article Connecte-toi ou inscris-toi pour accéder
source gratuitement 8 MyWorldAbroad.com

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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