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 Hello fellow travelers !

Welcome to your cozy family home! We hope (we 
believe!) That your stay will be unforgettable.

Whether you’re just passing through or planning 
on staying longer, your visit can benefit the 
community. Just as the host family has so much 
to share with you, you too can share your 
knowledge and experiences with them by giving 
your support and offering language classes! 
They are all eager to learn and they need you 
for that!

We are two French travelers who attempted 
to make a contribution in our own way during 
our stay through courses in English and French, 
as well as hygiene awareness projects and 
information giving to travelers about negative 
or positive impacts their actions could have on 
the minorities of Sapa. Here in your hands is the 
Guide for Mindful Travelers, with information 

about Sapa’s problems and ways you could act 
to help minorities, French and English courses 
including summaries of the hygiene awereness 
we shared with the communities. Learning 
these languages is important so that the 
communities can communicate with tourists, 
sell their services and products and maintain a 
sustainable source of income.

We sincerely hope that the work we began can 
continue in these communities, and ideally far 
beyond! 

So if you would like to contribute your time 
and skills, there are many ways in which you can 
help. You can start by organizing a meeting with 
your host family and other members of the 
community and by geting closer to organizations 
fighting to improve the living conditions of 
minorities ... You have the necessary tools.. Use 
it, improve it!

Thanks for them !
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 Bonjour amis voyageurs !

Bienvenue dans votre chaleureuse famille 
d’accueil ! Nous espérons (nous sommes 
persuadés!) que votre séjour ici sera mémorable.
Pour que votre passage ici soit favorable à 
tous, que dites vous de vivre cette expérience 
de façon responsable en partageant vos 
connaissances et en agissant en faveur de 
ces peuples minoritaires ? La famille qui vous 
héberge a tant à vous apporter... Et vous aussi !

Nous sommes deux français partis à la 
découverte de l’Asie du sud-est dans un esprit 
de partage et de solidarité. C’est dans cette 
optique que nous avons décidé de monter un 
projet humanitaire dans le district de Sapa, 
avec pour objectifs de sensibiliser les locaux à 
l’hygiène et d’informer les touristes à l’impact 
positif ou négatif que leurs actions peuvent 
avoir sur les peuples minoritaires. Voici dans 
vos mains un livret qui vous informera sur 
certains problèmes présents autours de Sapa 
et vous donnera des clefs pour agir afin que 

le tourisme reste une opportunité pour les 
minorités.

Il comprend aussi des cours de français et 
d’anglais incluant des bases d’hygiène, que vous 
pouvez dispenser dans votre maison d’hôte. 
Sachez que l’apprentissage de langues étrangères 
leur est nécessaire pour communiquer avec les 
voyageurs et vendre ainsi leurs produits et 
services, source de leur revenu.

Nous souhaitons sincèrement faire perdurer 
notre action locale en faveur des ethnies.

Alors si comme nous vous avez la volonté de 
voyager de façon responsable et solidaire, 
donnez de votre temps pour améliorer le 
niveau de langues étrangères des villageois et 
rapprochez-vous d’associations se battant 
pour améliorer les conditions de vie des ces 
populations montagnardes. Vous avez l’outil 
nécessaire. Utilisez-le, Améliorez-le!

Merci pour eux !
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In this district, there are mainly Hmong (51.65%), 
Dao (23.04%) Tay (4.74%), Dzay (1.36%), Xa Pho (1.06% 
), and some other ethnic groups. Most of them are 
originally from southern China and represent 85% 
of the population of the Sapa district. 
The Kinh ethnic group (85% of the population in 
Vietnam) is in minority in Sapa but remains the 
most powerful group because it owns most of the 
tourist infrastructure.  
 

the challenges of 

tourism in sapa 
We share the conviction that the Tourist 

shouldn’t be only a consumer of landscape and 
culture but a responsible actor who neglected 
too often its abil ity to influence in a good or 
bad way, the country in which he is traveling. 

This document wil l help you to be aware 
of different issues which Sapa mountain 

people are facing and give you ideas 
and keys to help them meet 

these challenges.

th e  e thn i c  « m inori t i e s  »

Over recents years, tourism really 
began to grow and the authorities hope 

to welcome 3 million tourists / year in 2020. 
Sapa and its surroundings are experiencing 

a fast economic development and a growing 
urbanization with the construction of numerous 
hotels, a new highway from Hanoi to Lao Cai and 

new infrastructure on the Fansipan.
 This important transformation presents risks 

for mountain people who may be quickly 
overtaken by events, too busy to meet 

the basic needs for their homes to 
imagine alternatives.

th e 
tran s format i on o f  Sapa

The history of Sapa begins in 1915 
with the construction of a sanatorium 
by French settlers. Twenty years later, 

thanks to its mild climate, its pure air, the 
beautiful scenery and rich culture, Sapa 

became a popular hill station for colonial 
society fleeing the summer heat of Hanoi.

	 Today, Sapa is famous for its hiking 
trails that cross the mountains and rice 

valleys, its climate, ethnic diversity and the 
encounter of its "minorities".

h i stori ca l  context

The Sapa district is one of the most 
underprivileged of the country, despite  the 
booming tourist industry. The Vietnamese 
government has set a target of reducing 
the poverty rate to 5% by 2020 from 24% 
in 2009. However, the living conditions of 
these people who practice a subsistence 
agriculture remain difficult. For most 
locals, poverty is characterized by the 
simple lack of rice (one crop per year), a 
clear example of their precariousness. The 
tourism is therefore a real opportunity for 
these ethnic groups, but their profits are 
very low, due to the limited role they play 
in tourism operations (tour guide, street 
vendor, homestay).
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Dans ce district, on trouve principalement des 
Hmong  (52 %), des Dao (23%) des Tay (5 %), des Dzay 
(1,5%), et une dizaine d’autres groupes ethniques. 
Ils sont, pour la plupart, originaires du sud de la 
Chine et représentent 85 % de la population du 
district de Sapa. L’éthnie Kinh (85% de la population 

les enjeux 

du tourisme a sapa
Nous partageons la conviction que le Touriste ne 
doit pas être un simple consommateur de paysage 

et de culture, mais un acteur responsable qui 
néglige cependant bien trop souvent sa capacité à 
influencer, en bien ou en mal, le pays dans lequel 

i l voyage. Ce document vous aidera à prendre 
conscience des différentes problématiques 

auxquelles sont confrontées les populations 
montagnardes de Sapa et vous donnera 

des pistes pour les aider à relever 
les défis qui les attendent.

d e s  « m inori t é s  » e thn i q u e s

Ces dernières années, le tourisme a connu 
une réelle explosion et les autorités espèrent 

accueillir 3 millions de touristes/an en 2020. Sapa et 
ses alentours connaissent donc un développement 
économique et une urbanisation grandissante avec 
la construction de nombreux hôtels, d’une nouvelle 

autoroute Hanoi-Lao Cai et de nouvelles infrastructures 
sur le Fansipan...

	 Cette transformation présente des risques 
pour les populations montagnardes qui pourraient 

se trouver vite dépassées par les événements, 
trop occupées à subvenir aux besoins 

primaires de leurs foyers pour 
imaginer d’autres 

alternatives.

la  tran s format i on 
d e  Sapa

L’histoire de Sapa débute en 1915 
avec la construction d’un sanatorium par 
les colons français. Vingt ans plus tard, 

grâce à la douceur de son climat et à ses 
paysages magnifiques, Sapa devient une station 
d’altitude à la mode pour la société coloniale 

fuyant la chaleur estivale d’Hanoï.

Aujourd’hui, Sapa est réputée pour ses circuits 
de randonnées qui traversent les montagnes et 

les vallées rizicoles, sa richesse culturelle 
et la rencontre de ses "minorités". 

contexte  h i stori q u e

du Vietnam) est donc minoritaire ici, mais 
reste la plus puissante, car elle détient les 
infrastructures touristiques.

Le district de Sapa est l’un des plus pauvres 
du pays. Malgré les efforts du gouvernement 
vietnamien et la présence d’un tourisme de 
masse, la précarité et la marginalisation 
subsistent pour certains groupes ethniques. 
Les conditions de vie de ces peuples 
pratiquant une agriculture de subsistance 
restent difficiles. Pour la majorité d’entre 
eux, la pauvreté se caractérise par le 
manque de riz, exemple criant de leur 
précarité. Le tourisme à Sapa est donc une 
réelle opportunité pour ces ethnies, mais 
leurs profits restent très faibles, en raison 
du rôle limité qu’elles jouent dans son 
exploitation (guide touristique, vendeur/
vendeuse de rue, maison d’hôte).
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One of the customs of the 
Hmong about marriage is the 
abduction of girls by their 
suitors, who have then 3 days 
to convince the girls to marry 
them. Thus, the kidnapping is 
a common and "trivialized" 
practice. However, this 
practice can leave women and 
children vulnerable to human 
traffickers.  China’s one child 
policy has created a gender 
imbalance in that country and 
so a lucrative opportunity for 
human traffickers. 
In the Sapa district many young 
girls disappear every year. 
 A missing girl’s parents will 
often believe she has been 
abducted for marriage, when 
in fact she has been trafficked 
to China for sale as a bride or 
a prostitute in brothels.

The development of tourism improves 
the income of ethnic minorities but 
also has negative effects on them, 
especially on children. Some drop out of 
school to earn money and support their 
home, through the sale of handicrafts 
or begging. Others are forced or 
exploited by adults. This makes children 
vulnerable to all types of aggression, as 
they wander unattended in the streets 
of Sapa and sleep there in conditions of 
high precariousness.
Although they are touching, AVOID TO 
GIVE MONEY, BUY PRODUCTS OR SERVICES 
FROM A CHILD. By doing so, you put them 
at risk. You encourage school dropout, 
exploitation, begging and reduce the 
child’s chances of finding a job later 
allowing them to support better their 
family.

k i dn app i ng o f  g i rls

ch i ld  labor

the issues of sapa
If we move away from the falsely 

perfect picture that Sapa offers, we 
discover many problems. Here is a partial 

l ist of the issues we would l ike to 
share, each with a "solution" giving 

you the keys to act for these 
people, by awakening the 

responsible tourist 
in you!

If you want to do 
something for these 

children,learn more about 
the social enterprise ETHOS-

Spirit of the community. This 
company is running humanitarian 

projects and also collect 
clothing and usefull products 

to redistribute in ethnic 
villages.

If you want to learn more 
about Sapa’s human trafficking 

crisis, see the documentary, 
‘’Sisters For Sale’’

www.humanearth.net

If you want to act 
to end the trade of human 

beings, support ‘’Blue Dragon 
Children’s Foundation’’ and "Pacific 
Link Foundation", which provides 

support to victims and attempts to 
dismantle trafficking networks.

www.bluedragon.org
www.pacificlinks.org

www.ethosspirit.com
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Among ethnic minorities in northern Vietnam, only 8.8% have 
access to safe water and sanitation. The lack of interaction 
between the government and local people induces a big lack of 
tailored hygiene awareness programs. These are the main reasons 
why children regularly fall sick and suffer from tooth decay, 
sometimes reaching very serious stages.

In Vietnam, waste treatment is 
relatively new. That is why a waste 
treatment plant was built in 2015 in 
Lao Cai. However, it is complicated to 
set up a waste collection system in 
mountainous areas inaccessible for 4 
wheels.

hyg i e n e  /  h ea lth waste  manag em ent

Do not offers sweets 
for the chi ldren. If you 
really want to do so, it is 

better to buy them healthy 
food or hygiene products and 

explain their use.
Remember that the best way 

is to get in touch with a 
local NGO.

We 
advise you 

not to take plastic 
bags whi le shopping  and 

to bring your non-organic 
waste back to Sapa. As there 

is no waste collection in most of 
the villages, trash will be thrown 

into nature; Others burn 
waste in their homes with 

very serious health 
consequences.

According to UNICEF, about 1/5 of minority children are poor 
in education. At home they speak their dialects and in school 
they learn Vietnamese, which makes learning demotivating. 
Most of the parents are illiterate and have not the knowledge 
to support their kids school path. UNICEF and the Vietnamese 
government have created some bilingual classes and the results 
are encouraging.
With the explosion of tourism, foreign language learning is a real 
opportunity for these populations.
And that’s where you come in! 

e d u cat i on

 Do not enter into schools 
unplanned or without permission as 
your presence may disturb learning.

 Ask permission before taking 
pictures of locals. They also have the 
right to privacy.

  Please don’t feel shy about asking
the agency where you booked about
where your tour money goes. Asking
such questions may encourage the
payment of fair wages.

  Do not negotiate excessively as 
ethnic minorities do not fully benefit 
from the booming tourist industry.

som e  adv i c e s . . .

If you want to act, here are some charity organizations that 
participate in education, training and professional integration of 
ethnic minorities.

Ethos - Spirit of the community
Sapa Hope Center and Homestay (Facebook)

If your hosts 
are okay, you can 

give them language 
courses using this 

booklet, they 
may need it !
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Les minorités vivent dans une grande précarité et seul 8,8 % 
d’entre elles ont accès à des sanitaires et à l’eau potable. De plus, 
le manque d’interactions entre le gouvernement et les populations 
locales induit une insuffisance de programmes de sensibilisation 
à l’hygiène adaptés aux ethnies. C’est en partie pour ces raisons 
que de nombreux enfants tombent régulierement malade et 
souffrent de caries, pouvant atteindre des stades très graves. 

Au Vietnam, le traitement des déchets 
est relativement nouveau. C’est 
pourquoi une usine de traitement a 
été construite en 2015 à Lao Cai. Dans 
le district de Sapa, il reste cependant 
compliqué de mettre en place un 
système de ramassage des déchets 
dans ces zones montagneuses souvent 
inaccessibles aux 4 roues.

hyg i è n e  /  santé g e st i on d e s  d éch e ts

N’offrez pas 
de sucreries aux 

enfants, privilégiez de la 
nourriture ou des produits 
d’hygiène en expliquant leur 
utilisation. Le meilleur moyen 
de faire un geste reste de 

prendre contact avec 
des ONG locales.

Selon l’UNICEF, environ 1/5ème des enfants issus des minorités 
sont pauvres en matière d’éducation. A la maison, ils parlent 
leurs dialectes ethniques et apprennent le vietnamien à l’école, 
ce qui complique l’apprentissage et peut les démotiver. De 
plus, La majorité des parents sont illettrés et ne peuvent les 
soutenir dans leur parcours scolaire. L’UNICEF et le gouvernement 
vietnamien ont ainsi créé quelques classes bilingues dont les 
résultats sont encourageants.
Avec l’explosion du tourisme, l’apprentissage de langues étrangères 
est une réelle opportunité pour ces populations. 

é d u cat i on

 N’entrez pas dans les écoles sans rendez-
vous,  votre présence pourrait perturber 
l’apprentissage.

 Essayez de demander la permission avant 
de prendre les locaux en photo. 

 N’hésitez pas à demander à votre agence 
de trek comment est réparti l’argent de votre 
séjour. Poser de telles questions pourrait 
encourager le paiement de salaires plus 
équitables.

 Évitez de négocier de façon excessive. Les 
ethnies minoritaires occupent une place très 
limitée dans l’exploitation touristique de Sapa.

qu e lqu e s  con s e i ls . . .

Si vous désirez agir, voici des associations qui interviennent 
sur l’éducation, la formation et l’insertion professionnelle des 
minorités ethniques. 

Ethos - Spirit of the community
Sapa Hope Center and Homestay (Facebook)

Si vos hôtes 
sont d’accord, 

donnez leur des 
cours de langues en 

vous aidant de ce 
livret. Ils en ont 

besoin !

Evitez de prendre 
des sacs plastiques lors 

de vos achats et ramenez vos 
déchets non-organiques dans 

la vi l le de Sapa. Dans la majorité 
des villages, il n’y a pas de service 
de collecte. Les déchets sont jetés 
dans la nature ou brûlés dans les 

maisons, empoisonnant leurs 
habitants.
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- I am 25 years old. And you ?
- I am 27 years old.

- My name is Emie. And you ?
- I am Julien
- Nice to meet you !

- I come from France and you ?

- I live in Luang Prabang and you ? 

- I live in Ta Phin

- I am a local guide

- I work in a travel agency

- I work in the fields
- I am student
- I have a Homestay
- I grow rice
- I am a driver

- No I don’t have children. 
And you ?
- I have a daughter / a son

- How old is your daughter?
- She is 7 (SEVEN) years old.

- Yes, I have 2 (TWO) sisters 
and 1 (ONE) brother. And you?
- I have 2 (TWO) big / little 
brothers

- J’ai 25 ans et toi ?
- J’ai 27 ans.

- Je m’appelle Emie et toi ?
- Je m’appelle Julien
- Enchanté !

- Je viens de France et toi ?

- J’habite à Luang Prabang et toi ?

- J’habite à Ta Phin

- Je suis guide touristique

- je travaille dans une agence 
de voyage
- Je travaille dans les champs
- Je suis étudiant(e)
- J’ai une maison d’hôtes
- Je cultive le riz
- Je suis chauffeur

- Non, je n’ai pas d’enfants 
et toi ?
- J’ai une fille / un fils

- Quel âge a ta fille ?
- Elle a 7 ans.

- Oui, j’ai 2 (DEUX) sœurs et 1 
(UN) frère. Et toi ?
- J’ai 2 (DEUX) grands / petits 
frères.

3.  How o ld  are  you ?

2.  What i s  your nam e  ?

4 .  Wh ere  do you com e 
f rom ?

5.  Where  do you l i v e  ?

6.  What i s  your j ob ?

7.  Do you h av e 
ch i ldren ?

8.  Do you h av e  any 
broth e rs  and s i st e rs  ?

Qu e l  âg e  as-tu ?

Comment tu t ’ appe ll e s  ? 

D’où v i e n s-tu ?	 

Tu h ab i t e s  où ?	

Qu e l  e st  ton m ét i e r  ?

Tu as  d e s  e n fants  ?

As-tu d e s  f rè re s  e t 
sœurs  ?

Ban bao nh i êu  tuô i

T ên ban là  g ì

Ban sông o d âu ?

Ban làm ngh ê  g ì  ?

Ban có con không?

Ban có anh ch i  em?

Ban qu e  o d âu ?
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In this part are sentences 
and vocabulary that can be 

useful to families. An exercise 
for the parents, encourage 

them to practice and 
repeat !

compre h e n s i on

- Please have a seat
- What would you like to drink 
? Coffee or tea ?
- Cheers!
- Do you want more ?
- It’s very spicy
- This is sour

- How was the trek today?

- Have you been to the 
Fansipan?
- How long do you stay in 
Vietnam?
- This is your first time in 
Vietnam?
- Would you like to stay longer 
at home?
- It’s possible !
- I can propose you an herbal 
bath	
- Do you smoke ?	
- Do you want to come with 
me to the farm?
- Do you want to watch TV?
- Do you have an outlet ?
- We have THREE (3) bedrooms
- We have SIX (6) beds
- You can organize meetings at 
home
- How much is it?
- It costs 100 000 Dong (one 
hundred thousand)
- It’s expensive

- Do you like... ?
- Vietnam ?
- Cloth/Fabric?
- The village ?
- Montains ?
- Sapa town ? Ta Phin village ?

- Je vous en prie installez vous
- Que désirez vous boire ? Café 
ou thé ?
- Santé !	
- Vous en voulez plus ?
- C’est très épicé
- C’est acide		

- Comment était le trek 
aujourd’hui ?
- Vous êtes allé au Fansipan ?
- Combien de temps restez 
vous au Vietnam ?
- C’est la premiere fois que 
vous venez au Vietnam ?
- Voulez vous rester plus 
longtemps à la maison ?
- C’est possible !	
- Je peux vous proposer un 
bain aux herbes

- Vous fumez ?
- Voulez vous venir avec moi à 
la ferme ?
- Voulez vous regarder la télé ?
- Avez vous une prise ?
- Nous avons TROIS chambres
- Nous avons SIX lits
- Vous pouvez organiser les 
réunions à la maison
- Combien ça coûte ?
- Ca coûte cent mille Dong

- C’est cher / pas cher

- Aimes-tu... ?
- Le Vietnam ?
- Les tissus ?
- Le village ?
- La montagne ?
- La ville de Sapa ? Le village de 
Ta Phin ?

Dans cette partie se 
trouvent des phrases et du 
vocabulaire dont les familles 
auront besoin au quotidien 
avec les touristes, à faire 
travailler et répéter aux 

parents ! 

compré h e n s i on
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- Minute
- Hour
- Day
- Month
- Now
- Today
- There are 2 months

- After / before
- At 5 o’clock
- Later
- Year
- Tomorrow
- In 1 month

- Minute
- Heure
- Jour
- Mois
- Maintenant
- Aujourd’hui
- Il y a DEUX mois

- Après / Avant
- A 5 heure
- Toute à l’heure
- Année / An
- Demain
- Dans UN mois

T im e L e  t emps Tho i  g i a n

u s e fu l 
vocabu lary

vocabu la i re 
ut i l e

- Fish
- Carrot
- Onion
- Tomato
- Mushroom
- Pig / Pork
- Vegetable
- Potato
- Chilli
- Pepper
- Pumpkin leaf
- Hot/cold water

- Rice
- Salt
- Tofu
- Corn
- Fruit
- Plum
- Acid
- Sugar
- Soup
- Meat
- Lemon
- Chicken

- Poisson	
- Carotte
- Oignon
- Tomate	
- Champignon
- Cochon / Porc
- Légume
- Pomme de terre
- Piment
- Poivre
- Feuille de citrouille
- Eau chaude / froide	

- Riz
- Sel
- Tofu
- Maïs
- Fruit
- Prune
- Acide
- Sucre
- Soupe
- Viande
- Citron
- Poulet

- canh

- chanh

I n  th e  k i tch e n 	 Dans la  cu i s i n e Trong nh à  b ê p

- No / Yes
- A bit
- A lot
- Not enough

- Non / Oui
- Un peu
- Beaucoup
- Pas assez

Are you co ld?/hot? Vous av ez  f ro i d?/ ch aud? Ban th ây lan h?/Nóng? 

- some coffee ? Some tea ?
- rice wine?

- du café ? Du thé ?
- de l’alcool de riz ?

Would you l i ke . . . Voudri ez  vou s . . .  ? Ban muôn . . . ?














