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S'installer dans un nouveau pays, c'est bien plus que changer d'adresse. C'est apprendre a décoder un monde
nouveau — ses codes, ses silences, ses rythmes. Ce guide vous accompagne dans cette traversée.

La courbe d'adaptation — reconnaitre les phases pour mieux les traverser

1. Comprendre la courbe d'adaptation

L'expatriation suit souvent un cycle prévisible. Reconnaitre ces phases permet d'anticiper ses états émotionnels
et d'y répondre avec recul.

Lune de miel 1-3 mois Enthousiasme, curiosité, Explorer, documenter,
excitation profiter

Désillusion 3-9 mois Frustration, fatigue, Nommer ce que l'on
isolement ressent, en parler

Adaptation 9-18 mois Reperes progressifs, Ritualiser, s'ancrer,
pragmatisme chercher du lien

Intégration 18 mois+ Aisance, identité hybride, Transmettre, contribuer,
fierté réfléchir

Rappel : Il n'y a pas de "bonne vitesse" d'adaptation. Certains naviguent ces phases en quelques mois, d'autres
en quelques années. Les deux sont normaux.

Décoder les codes culturels — les axes clés a observer dans tout nouveau contexte

2. Décoder les codes culturels

Les incompréhensions culturelles naissent d'implicites différents. Voici les axes a observer en priorité.

_ QueStions Slesles poser

Rapport au temps L'heure est-elle stricte ou indicative ? Les réunions
commencent-elles ponctuellement ?

Communication Direct ou indirect ? Conflit exprimé ou évité ? Le silence
est-il génant ?

Hiérarchie Tutoiement ou vouvoiement équivalent ? Le chef est-il
contestable ?

Rapport au travail Présentéisme ou résultats ? Heures sup valorisées ou mal
vues ?
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Vie sociale Invitations chez soi courantes ? L'intégration passe-t-elle
par le travail ou hors-travail ?

Genre & diversité Quelle est la place des femmes dans I'espace public et
professionnel ?

Conseil Voix d’Expat : observez avant d'agir. Dans les premiers mois, la posture d'observateur est votre
meilleure alliée.

Construire ses réseaux — professionnel & personnel

3. Construire ses réseaux sur place

Réseaux professionnels
* Rejoindre la Chambre de Commerce Franco-[pays] ou I'ADFE locale
» S'inscrire sur Internations, Meet Up ou les réseaux d'alumni de vos écoles
» Participer aux événements organisés par votre consulat ou ambassade
» Activer LinkedIn dés I'arrivée : mettre a jour sa localisation, rejoindre les groupes locaux
» Identifier les coworking spaces fréquentés par les expats

Réseaux personnels & sociaux
* Rejoindre des associations sportives, culturelles ou de bénévolat locales
* Chercher des groupes expats sur Facebook ou WhatsApp (taper "[ville] expats frangais")
* Prendre des cours de langue locale — vecteur d'intégration puissant
* Ne pas se limiter a la "bulle expat" : diversifier les relations avec des locaux
* Identifier des événements mensuels récurrents pour créer de la régularité sociale

Le piege a éviter : se réfugier exclusivement dans la communauté francaise. C'est rassurant a court terme,
limitant a long terme.

Prendre soin de sa santé mentale — se donner les moyens de durer

4. Prendre soin de sa santé mentale

L'expatriation est une aventure exigeante sur le plan émotionnel. Voici un mini-outil d'auto-évaluation mensuel —
a utiliser seul(e) ou avec votre partenaire.

Auto-évaluation mensuelle
O Je dors correctement et je me réveille avec de I'énergie
J'ai des relations sociales satisfaisantes (au moins 1x/semaine)
J'ai des activités qui me font plaisir en dehors du travail
Je peux parler de mes difficultés a quelqu'un de confiance
Je me sens utile et en phase avec mes valeurs
Je ne consomme pas davantage ou ne regarde pas plus d'écrans qu'habituellement

OooOoooao

Si vous cochez moins de 3 cases, envisagez de consulter un professionnel de santé mentale. Plusieurs
thérapeutes francophones exercent en visioconférence quel que soit votre pays.

Ressources utiles

Réseau expats Internations.org - Facebook "[ville] expats frangais"- Les Accueils FIAFE / UFE
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Santé a I'étranger cfe.fr — CFE (Caisse des Francais de I'Etranger)
Scolarité enfants aefe fr — Agence pour I'Enseignement Francais & I'Etranger
Consulat france-visas.gouv.fr / consulat de votre pays d'accueil
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1. Courbe d'adaptation

O Lune de miel (1-3 mois) : explorer, profiter

[ Désillusion (3-9 mois) : nommer, parler

O Adaptation (9-18 mois) : ritualiser, s'ancrer

O Intégration (18 mois+) : transmettre, contribuer

O Pas de "bonne vitesse" d'adaptation

2. Codes culturels a observer

O Rapport au temps (ponctualité stricte ?)
O Communication (direct ou indirect ?)

O Hiérarchie (contestable ou non ?)

[0 Rapport au travail (présentéisme ?)

[0 Vie sociale (intégration pro ou perso ?)

O Place des femmes dans I'espace public

3. Réseaux professionnels

O Chambre de Commerce Franco-[pays]
O Internations / Meet Up / Alumni

O Evénements consulat / ambassade

O LinkedIn mis a jour

O Coworking spaces identifiés
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4. Réseaux personnels & sociaux

O Associations sportives / culturelles

[0 Groupes Facebook expats

O Cours de langue locale commencés

O Relations locales (hors bulle expat)

O Evénements mensuels récurrents

5. Auto-évaluation santé mentale (mensuel)
O Je dors correctement

[0 Relations sociales satisfaisantes (1x/sem)

O Activités plaisir hors travail

O Quelqu'un a qui parler librement

O Je me sens utile & en phase avec mes valeurs

O Pas de sur-consommation alcool / écrans

Notes & rappels personnels



