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LE CHOC DU RETOUR Ouf! Vous revenez chez vous après une aventure de quatre mois outremer. Vous pensez retrouver ce qui vous est familier. Le retour au foyer sera confortable, prévisible, sécuritaire. Vous serez entouré de visages connus. Votre incroyable aventure – par delà les mers et au plus profond de votre être — est terminée. Ou l’est-elle? Bien que familiers avec le choc culturel, on parle peu de son proche cousin, le choc du retour. C’est la phase finale, et probablement la plus difficile, de votre expérience à l’étranger. Le stade de la réintégration — revenir à la maison a un impact au moins aussi profond que le stade de l’adaptation culturelle à l’arrivée à l’étranger. Le retour au foyer peut être en maints aspects plus difficile que d’en partir.”L’étrangeté” de son milieu, son rythme différent, ses pressions sociales – et le peu d’intérêt des gens envers votre expérience transformatrice — peuvent donner l’impression d’être étranger. A QUOI S’ATTENDRE DU CHOC DU RETOUR Au stade de réinsertion, vous êtes probablement aux prises avec des sentiments de frustration et de rejet, vous sentant déphasé par rapport à votre entourage. Voici certains symptômes que vous pourriez ressentir après votre retour: Sentiment de déception: un désappointement très contradictoire en regard du bonheur que vous attendiez du retour à la maison. Vous vous sentez déconnecté de votre environnement: Vous avez l’impression d’avoir complètement changé alors que tout est resté pareil chez vous. Vous êtes nostalgique et vous ennuyez de la communauté que vous avez laissée outre-mer. Vous vous sentez anormal. Vos relations avec famille et amis sont tendues: Il vous semble que personne ne s’intéresse à votre expérience. Certains n’avaient pas même remarqué que vous étiez parti! Les gens vous semblent ennuyeux et étroits d’esprit. Vous avez peine à cacher votre désappointement. Prenant distance de vos amis et famille, vous vivez l’isolement. Vos émotions sont perturbées: Vous vous sentez désorienté. Vous dormez beaucoup, avez des rêves troublants. Vous vous sentez en perte de contrôle, voire agressif, fâché un moment et triste le suivant. Vous tentez de nier l’importance de votre expérience hors pays. Vous êtes agité, étourdi, exubérant. Votre tempérament imprévisible affecte vos relations amicales et familiales. Vos aptitudes de vie sont perdues: Vous regardez du mauvais côté de la rue en traversant. Vous quittez la maison sans gants au milieu de l’hiver. Vous achetez du lait en poudre, comme vous le faisiez au Mozambique, parce-que les choix disponibles au magasin du coin sont trop complexes. Vous faites sans réfléchir des choses souvent inappropriées. Vous êtes dépassé par des tâches quotidiennes simples. Votre santé est affectée: Vous attrapez des rhumes ou des virus; vous avez des maux de tête; votre appétit est instable. Vous êtes irritable, léthargique, voire déprimé. LE CHOC DU RETOUR ET LE CHOC CULTUREL Le choc du retour est très différent du choc culturel vécu outre-mer. Loin de chez soi, la motivation à s’adapter est forte car on est étranger. Aux pires moments, on sait que l’on retournera chez soi. De retour, vous avez l’impression que vous devriez vous sentir chez-vous, vous connaissez le territoire, vous ne devriez pas avoir de trouble d’ajustement. Mais quand être chez soi n’est pas confortable, et que ce retour signifie pour la plupart qu’on y restera désormais, il y a de fortes implications. Les phases de la réinsertion ne suivent pas un rythme défini et peuvent s’enchevêtrer. On peut vivre un retour à une phase qu’on croyait passée. Selon les experts, l’adaptation outre-mer dure environ le tiers du séjour. Mais au retour, votre “séjour” peut être permanent. Plusieurs attestent qu’un cycle de saisons est requis pour se sentir enfin à l’aise chez soi. LES PHASES DU RETOUR La réintegration est une phase de votre expérience outre-mer — divisée en trois parties: l’euphorie (l’”excitation du touriste”), le choc, et l’ajustement.
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PHASE I: L’EUPHORIE La plupart des gens vivent au retour “l’excitation du touriste”. Cette euphorie est une sorte de catharsis. Vous anticipiez depuis des mois votre retour à la maison. Durant cette phase, vous êtes optimiste et axé sur le positif, tel que les retrouvailles avec amis et famille, le retour à une culture familière, et pour certains, l’accès au restaurant de beignes du coin! Cette euphorie vous soutient au cours des problèmes initiaux. Vous évitez les situations difficiles et nourrissez la conviction que tout est formidable. Vous minimisez ou ignorez tout ce qui vous dérange. Vous ne vous laissez pas envahir par la nostalgie de votre vie outre-mer. PHASE II: CHOC! Vous avez changé, vos amis, votre famille et vos collègues ont changé; en réalité, votre chez-vous même a changé et vous n’avez d’autre choix que de vous ajuster. Cette prise de conscience amène un état de choc. Le choc du retour nous fait ressentir qu’on n’appartient plus au milieu supposé être le nôtre et nous questionne sur l’endroit ou l’on aura le sentiment d’appartenir. Il y a plusieurs éléments dans cette phase du choc du retour. On ne s’attend pas au changement quand on est chez soi Parce qu’on ne s’y attend pas, le choc du retour, appelé parfois le choc culturel inverse, prend plusieurs voyageurs et travailleurs internationaux par surprise. Tel que mentionné, le processus de réajustement domestique offre quelques similarités avec l’adaptation à une culture étrangère, cependant, on ne pensait pas devoir s’ajuster à vivre chez soi! Envisageons la culture comme l’ensemble des choses prises pour acquis dans le quotidien — des choses telles que la direction ou l’on doit regarder quand on traverse la rue, ou l’importance de la religion dans les décisions quotidiennes. Quand on s’adapte à la vie outre-mer, on change en réalité, notre culture. Au retour chez soi, on constate que l’on ne peut prendre pour acquis les mêmes choses que la plupart des nord-américains. Le stress du choc du retour (et du choc culturel) est là en grande partie. On ne peut être à l’aise si l’on ne peut rien prendre pour acquis. Vous avez changé Votre expérience et vos aventures outre-mer ont modifié pour de bon votre vision du monde. Vous vous êtes adapté à un nouveau style de vie, à de nouveaux amis, à de nouvelles pratiques de travail, à des aliments différents, et même probablement à l’usage d’une langue différente. Maintenant, de retour chez vous, les gens s’attendent à ce que votre comportement soit le même qu’avant votre voyage. Mais comme vous tentez de vous ajuster à vos anciennes routines — ou même à de nouvelles — vous réalisez intensément les changements dans votre perception du monde et de vous-même. Presque tous les voyageurs se sentent étrangers, en sorte, observateurs de la vie plutôt que participants. Personne ne s’intéresse à l’histoire de votre vie outre-mer Vous revenez vers des gens qui ne semblent pas avoir changé, leur vie se déroule immuablement sans vous. Les enfants grandissent, les ainés meurent, les voisins déménagent. Vos relations avec vos proches sont affectées par le fait même de votre absence. Vos revenez avec l’idée que vous reprendrez la place qu’ils gardaient pour vous. Mais non seulement ils ne vous ont pas gardé cette place, ils semblent en plus ne pas s’intéresser à l’endroit ou vous êtes allé. Aussi ridicule que cela puisse paraitre, ils ne veulent pas vraiment entendre parler de votre expérience. Ils préfèrent parler de la joute d’hier soir ou de qui aura possiblement une promotion. Même la famille et les amis pourraient ne montrer qu’un intérêt passager à votre voyage et ne pas connecter très bien avec vous. La routine perdure à la maison tandis que vous avez accumulé des aventures pour une vie entière chaque jour outre-mer. Enfin, c’est l’impression… Vous êtes critique de votre milieu Comme vous pouvez maintenant comparer, vous constatez les défauts de votre propre société tels que vous ne les aviez jamais reconnus auparavant. Il est beaucoup plus difficile d’excuser les faiblesses de sa
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propre culture que d’accepter celles d’une autre culture: on se sent partiellement responsables pour les nôtres. Vous devenez critique des autres. Leur style de vie est indulgent, décadent et irresponsable. Ils semblent endurcis, égoïstes et inamicaux. Vous vous sentez seul. Vous pensez ne pouvoir jamais reconnecter à vos anciens amis ou vous en faire de nouveaux. L’ennui vous envahit. Vous doutez de pouvoir aimer votre chez vous à nouveau, et même que ce soit votre vrai milieu. Vous cherchez des scénarios qui vous ramèneraient au pays quitté, ou simplement loin de la maison. En d’autres termes, vous résistez à l’adaptation. Vous avez la nostalgie des amis et du style de vie outre-mer Votre vie outre-mer est un rêve dans votre esprit. Il y avait toujours du nouveau et des choses excitantes, et vous étiez protégé comme visiteur des aspects plus terre a terre de la vie quotidienne du pays. Hors pays, vos lettres à la maison faisaient de vous une célébrité locale, mais de retour, vous êtes comme tout le monde. Les gens vous semblent sans intérêt, et ne vous inspirent pas. Vous vous ennuyez des conversations stimulantes avec vos amis à l’étranger. Les préoccupations vous semblent étroites et ennuyeuses. Vous vous sentez vulnérable et sans pouvoir Vous pouvez vous sentir dépassé par votre apparente inaptitude à vous trouver un emploi, ou par un sentiment d’échec personnel. Le stress financier contribue souvent à ce sens d’inaptitude. Le coût de la vie peut être beaucoup plus élevé chez vous, et le style de vie auquel vous avez pris goût outre-mer peut être au delà de votre budget ici. Les dépenses de réinstallation augmentent le défi financier du retour — vous devez payer pour tout, de la nouvelle auto au manteau d’hiver. On a beau parler du retour chez soi à la vie habituelle, il est fort probable que vous reveniez vers une situation et des circonstances très divergentes professionnellement et personnellement que ce que vous viviez auparavant. Un nouvel emploi, l’établissement dans une autre partie du pays, l’impact d’une nouvelle relation personnelle entamée outre-mer ou d’une relation chez vous qui s’est terminée. Il se peut que vous deviez déménager prochainement, ou que vous n’ayez pas même de foyer auquel retourner. Résumé: pourquoi vit-on le choc du retour Vous serez probablement surpris d’apprendre que vous vivez quelquesuns des symptômes du processus de deuil. Vous souffrez spécifiquement de l’anxiété de la séparation et de la perte, et pour de bonnes raisons. Le changement est difficile, vous avez laissé derrière une partie importante de vous; il n’y a aucune certitude de pouvoir éventuellement y retourner. COMMENT AMOINDRIR LE CHOC DU RETOUR L’idéal serait de pouvoir intituler cette section “Cure pour le choc du retour” — mais il n’y en a aucune! Il faut donc s’y préparer. Peu importe le niveau d’expérience comme voyageur, il est improbable de vivre une réinsertion sans heurt. Quand on vit loin de chez soi longtemps, dans une culture différente, “chez soi” devient de moins en moins réel. Nombre de gens idéalisent l’Amérique à distance, et sont horrifiés par la réalité. Assurezvous de revenir, les yeux grand ouverts: vous avez changé, votre milieu a changé, votre pays aussi. Soyez prêt à vous adapter. Conseils pratiques et faciles Appréciez la première phase, l’excitation du touriste: Prenez une pause au retour avant de retourner au travail ou de chercher un emploi. Organisez-vous: Faites des listes de tâches spécifiques à accomplir et gardez à l’œil vos priorités, émotives tout comme pratiques. Ne prenez pas de décisions impulsives, peu importe votre désir de stabilité rapide. Prenez bien soin de vous: Vous pourriez être particulièrement susceptibles de tomber malade: un style de vie sain est indispensable. Prenez des pauses: Planifiez des temps morts, oubliez le monde extérieur et faites quelque chose qui vous plait. Offrez-vous quelque chose qui vous plaisait outre-mer: Un bon exemple est la nourriture. Planifiez de cuisiner votre plat favori au retour. Gardez votre sens de l’humour: Vous vous rappelez à quel point ceci était important pour votre adaptation outre-mer? C’est aussi important ici, peut-être doublement!
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Réfléchissez à votre expérience outre-mer: Choisissez quelle part de votre expérience est la plus valable et quelle part est à mettre de côté. Établissez une communauté d’intérêt Cinq idées simples pour commencer: D’abord, gagnez confiance en vous. Ensuite, prenez part à des activités dans votre milieu. Puis cherchez et rapprochez vous de personnes revenant d’outre-mer. Cherchez ensuite des gens (de retour ou autres) avec affinités (i.e. en recherche d’emploi, nouveaux arrivés). Enfin, gardez contact avec vos amis outre-mer. Restituez de vieilles amitiés: Préparez vous à l’indifférence de vos amis et tentez de les comprendre. Certains seront incapables ou ne voudront pas discuter de votre expérience outre-mer. Décidez de quelle partie de votre expérience vous parlerez: Tentez de distinguer ce qui est important pour votre audience — votre grandmère ou le Club Rotary local — et ce qui dévie de votre message principal Pensez avant de parler: Tentez d’inclure les gens. Ne commencez pas vos phrases pas “Quand j’étais a Harare/Paris/Bangalore”: ceci exclut les gens. Soyez particulièrement attentif à qui vous entend exprimer vos frustrations envers votre milieu. Il y a peu de tolérance pour les plaintifs. Ne vous attachez pas à votre statut de célébrité: Rappelez-vous que la plupart des gens s’intéressent à la version de 5 minutes de votre expérience, et même cela ne durera pas longtemps. Montrez votre intérêt envers les autres: Ne prenez pas pour acquis que ce que vous avez fait est plus valable ou excitant que ce qu’ils ont fait. Posez des questions et soyez à l’écoute. Donnez en retour: Vous avec de l’information utile a partager. Pourquoi ne pas présenter un diaporama sur la communauté ou vous avez vécu à un groupe local — Scouts, Rotariens, ou même les voisins? Qui peut apprécier votre aide? De nouveaux arrivés aux prises avec le choc du retour? Pouvez-vous aider de nouveaux immigrants? PHASE III: L’AJUSTEMENT C’est ici que la boucle de l’ajustement tourne vers le haut. Durant cette période, vous commencez à vous sentir chez vous. Vous appréciez votre milieu: Allez, admettez-le. Vous respectez les gens autour de vous. Vous participez à la vie de tous les jours, au travail, à la communauté. Vous n’êtes plus fâché, ni frustré. Vous adoptez des routines: Vous vous souvenez de la collecte des ordures. Vous regardez et appréciez des émissions de télévision. Vous reprenez goût pour la perspective nord-américaine: Vous pouvez parler de vos expériences outre-mer d’une manière compréhensible pour votre famille et vos amis. Vous retrouvez votre sens de l’humour: Vous commencez à parler de votre ajustement de retour — avec une touche ironique démontrant que vous mettez les choses en perspective. Votre vie à une continuité: Vous commencez à voir la valeur à long terme de l’expérience outre-mer. Vous trouvez la manière d’utiliser les compétences acquises outre-mer dans votre vie quotidienne chez vous. Votre santé s’améliore: Vous dormez mieux, avez moins de rhumes, et un regain d’énergie. Vous pouvez porter attention aux gens et aux choses autour de vous. L’adaptation est un grand défi mais c’est un processus naturel de l’aptitude de survie humaine. Pensez-y: si les humains n’étaient pas doués pour l’adaptation, nous n’habiterions pas un monde complexe si avancé technologiquement– et vous n’auriez pu aller outre-mer en premier lieu! UN DERNIER MOT Le retour n’est pas une expérience entièrement négative. A travers ce défi, vous découvrirez et développerez nombre d’aptitudes et d’apprentissages. Non seulement vous avez eu le privilège de découvrir outre-mer une nouvelle culture, mais aussi vous avez acquis une nouvelles perspective sur votre propre culture. Vous êtes plus flexible et ouvert à de nouvelles idées. Vous avez amélioré vos compétences de communication et votre sensibilité. Vous savez apprécier des systèmes de valeurs autres que le vôtre. Vous en ressortez avec plus de force et de ressources à offrir, et avec une plus profonde compréhension de la condition humaine.
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