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UNE DEFINITION DU RACISME

« Le racisme est la valorisation, généralisee et
definitive, de différences, réelles ou imaginaires,
au profit de l'accusateur et au détriment de sa
victime, afin de justifier une agression ou un

privilege ».

(Albert Memmi, 1982)
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LE TEST DE LA POUPEE
ou la démonstration du racisme internalisé

" la poupéee blanche est celle qui a la belle couleur parce que ses
pieds, ses mains, ses oreilles, ses coudes, ses genoux et ses

cheveux sont propres " enfant noir de 7 ans.

"Je ressemble a la poupée noire parce que je me suis brdle la figure "

enfant noir de 5 ans.

"Je suis blanc, mais j'ai lI'air noir parce gue j'ai bronzé pendant I'été"

enfant noir de 7 ans.

(Clark & Clark, 1947, p. 178) "



RACISME INTERNALISE

En 1947 deux psychologues noirs américains menent une

experience qui met en lumiere le racisme internalisé (RI) :

«L'acceptation, par les populations raciales marginalisées, des
croyances sociales négatives et des stéreotypes sur eux-memes»

(Williams, 2000 in James, 2016).

Une étude, portant sur le lien entre RI et Episode Dépressif Majeur

(EDM), menée sur un échantillon national représentatif de 3570

adultes afro-américains montre que le RI peut concourir ’
mauvaise sante mentale.chez les afro-américains. (Jasme, 201



RACISME INTERNALISE

L’étude a montre que le RI était indirectement lie a 'EDM vécu
I'année précedente au travers de l'estime de soi, de sorte que le
racisme intériorisé était associé a une faible estime de soli, qui a
son tour etait associée a un risque accru de répondre aux criteres
de 'EDM.

Les resultats suggerent que le racisme intériorisé peut augmenter

diminuant I'auto-évaluation positive globale.

les risques de consequences négatives pour la sante menlale en

Y




RACISME INTERNALISE
. la menace du stétéotype

L’'une des manifestations du racisme internalisé est etudiée en
psychologie sociale dans la menace du stéréotype.

“‘La menace du stéreotype (Steele & Aronson, 1995) [..]
correspond a la crainte qu'un individu, appartenant a un
groupe négativement stéréotype, peut ressentir lorsqu'il risque
de confirmer, par sa performance ou son comportement, le
steréotype negatif associé a son groupe. Cette crainte, en
retour, le menerait involontairement a confirmer le stéréotype”

(Ka, 2013). "



PERSONNES RACISEES

Le terme “racisé.e™ renvoie a une “personne qui appartient, de
maniere réelle ou supposée, a un des groupes ayant subi un
processus de racisation. La racisation est un processus
politique, social et mental d'altérisation. Ce terme met I'accent
sur le fait que la race n'est ni objective, ni biologique mais

quelle est une idée construite qui sert a représenter,

catégoriser et exclure I’ Autre.

* Ligue des droits et des libertés (Canada)



https://liguedesdroits.ca/lexique/personne-racisee-ou-racialisee/
https://liguedesdroits.ca/lexique/personne-racisee-ou-racialisee/

Un stresseur specifique :
| e stress racial ou stress lie a larace

Le stress lieé a la race a été defini comme " Les transactions liées
a la race entre des individus ou des groupes et leur
environnement qui decoulent de la dynamique du racisme et qui
sont percues comme taxant ou depassant les ressources
Individuelles et collectives existantes ou comme menacant le

bien-étre " (Harrell, 2000, p. 44).

De plus, le stress lié a la race peut étre a la fois

aigu et chronique



| e stress racial

“Qu'ils soient reels ou percus, le racisme et la discrimination
entrainent le stress racial, qui peut avoir un Impact
considéerable sur le développement de problemes de santé
mentale et de troubles clinigues comme la dépression ou le
syndrome de stress post traumatique” Carter,

2007. '
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3 Types de facteurs de stress racial

Au niveau le plus extréme, les
stresseurs épisodiques lies a la race peuvent étre source de

traumatismes.

racisme systemique (Institutions,

école, acces au logement, sexualite, etc...)

dont les microaggressions raciales.



| 'APA s'excuse d'avoir contribué au racisme

systémique

1 Le 10 octobre 2021 l'association américaine de psychologie
publie un article ou elle s’excuse pour ses contributions de
longue date au racisme systemique dont elle reconnait les
effets psychologiques, sociaux, éducatifs et économigues
destructeurs.

1 L'APA prend en compte quatre niveaux de racisme
Intériorisé, interpersonnel, institutionnel et structurel pour
mener des recherches et s'engage dans démantelement du
racisme systémique aux Etats-Unis et a ceuvrer pour faire

progresser I'eéquité en santé en psychologie.



Troubles psychique et stress racial

L’accumulation de ces types d'expériences sont
des predicteurs de problemes généraux de sante
mentale (Nadal, Wong, Sriken, Griffin et Fujii-Doe,
2015) et plus particulierement la dépression,

I'anxiete et les traumatismes (Sue, 2010).



LES « MICROAGRESSIONS »

Les microagressions sont des outrages quotidiens
brefs, banals, verbaux, non verbaux ou
comportementaux, ou des outrages
environnementaux, intentionnels ou non, qui
communiquent des affronts hostiles,
désobligeants, négatifs ou des insultes envers |les

membres de groupes opprimés ” (Sue, 2010)



LES « MICROAGRESSIONS »

L'expérience des microagressions en continu peut
contribuer a l'apparition de cognitions négatives pouvant

alors potentialiser le processus de traumatisation.

Ces cognitions neégatives peuvent ainsi conduire a une
faible estime de soi, a une detresse psychologique et

méme a des idées suicidaires (Willian et al., 2018).



3 types de microagressions

Au quotidien le racisme se manifeste notamment

au travers des microagressions

1) Les micro assauts : “Sale negre”
2) Les micro insultes : “ Grain de riz”

3) Les micro invalidations : “Je ne vois pas les

couleurs”....“Tu te fais des idées”



Exemples de microagressions

Toucher les cheveux sans autorisation :

https://fb.watch/mqWdVIBUJ5/

“Tu as le rythme dans la peau™ “Tu as le nez fin pour une noir”
“ On mange gras chez vous ”
“C'est chouette gqu’elle vous ai comme prof, elle va apprendre a
danser”
“Vous étes vraiment diplomee ?”
« Tu es tres bonne en maths comme tous les asiatiques. »

« Oh, je ne vous considere pas comme un Noir. »


https://fb.watch/mqWdVIBUJ5

TEMOIGNAGE AUDIO
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Les conséquences du racisme sur

la santé physique et sur la sante mentale
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Sur le physique : Sur le psychique :
Maladies Cardiovasculaires Troubles anxieux
Ulceres Trauma racial

Hypertension
Dépression

Maladies inflammatoires



Etude en psychoneuroendocrinologie de 2019

<

Subir le racisme peut conduire a des évenements
biochimiques complexes qui activent les genes de
I'inflammation et engendrer une maladie ; la reaction
iInflammatoire étant lI'un des principaux moteurs de la
maladie.

L'exposition a la discrimination raciale peut contribuer a
activer des programmes moléculaires liés a la menace
qui stimulent l'inflammation et contribuent a un risque

accru de maladies chroniques (Thames et al., 2019).
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LE TRAUMATISME RACIAL

“Le traumatisme racial (Race based Trauma), est

defini comme une réaction traumatigue a une
accumulation d'expériences negatives liees au

racisme.”

Robert T. Carter spécialiste de la question (2007)



LE TRAUMATISME RACIAL

“‘Le traumatisme racial fait référence aux eléements de
danger lies a une expérience reelle ou percue de
discrimination raciale. Il s'agit notamment de menaces de
oréjudice ou de blessure, d'événements humiliants et

nonteux, ou d’'avoir eté témoin de dommages faits a

‘encontre d’autres POCI en raison d'un racisme réel ou

Dercu .

Robert T. Carter



LE TRAUMATISME RACIAL

" Les facteurs de stress racistes restent vraiment

avec vous, et ils peuvent devenir un traumatisme

racial ".

Candice Hargons, PhD, psychologue-conseil a

'Université du Kentucky et fondatrice du Center for

Healing Racial Trauma.




TRAUMATISME RACIAL VICARIANT

“Ca peut paraitre un peu exagére mais une semaine apres
gue je sois rentree, au bout de mon block, un jeune garcon
rentrait du lycée et on a tiré sur lui de maniere fatale, je me
rappelle plus de l'excuse donnée par le policier, « ah non
J'ai cru que c’etait un voleur » mais dans mon block, donc
faurais pu étre la a sa place. Ca m’a traumatisée
longtemps. C’est toutes ces micro-agressions qui créent

cette peur mais au final ce ne sont pas des peurs

injustifiees”. Y




Que faire en tant que

soighant ?
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Etre noir dans une société blanche représente une
experience singuliere, qui peut étre difficile a appréhender
pour les personnes blanches. Un blanc qui n’a pas vécu mon
expérience de femme noire de 43 ans aujourd’hui peut avoir
énormément de mal pour savoir ce que c’est d’étre noir. C'est
donc toujours cacher ses mots pour faire comprendre aux
non noirs par quelle expérience nous passons. On va dire
privilege blanc, intersectionnalité, une charge raciale, pour

essayer de les amener a partager notre expérience

n‘empéche que c’est pas necessairement le cas.”




RECOMMANDATIONS

dInterroger ses propres représentations : Prendre
conscience de ses propres prejuges et biais de penseée
a I'égard des personnes racisées.

1Prendre conscience de ce due signifie étre une
personne racisée en terme de vécu .

ds’informer sur le racisme systémique. Ceci permet
d’alleger la charge raciale des patient.e.s.



RECOMMANDATIONS

1 Se renseigner sur le concept de privilege blanc ;

white privilege ".

1 Avoir conscience que souvent les personnes
racisées ne partagent pas leurs expérience du
racisme au personnes blanche par peur d'étre
Invalidees, ridiculisées et renvoyées a un vecu

persécutif.
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RECOMMANDATIONS

1 Accuelllir la parole des soigné.e.s sans invalider ni
minimiser les émotions liees au stress racial.

1 En cas de troubles anxieux ou depressif : toujours
explorer la piste des microagressions.



CHARGE RACIALE

La charge raciale désigne la pression psychologique
subie par les personnes exposees a de multiples
formes de stigmatisation raciale, qui entraine une

daptation constante de leurs comportements.



https://fr.wikipedia.org/wiki/Psychologie
https://fr.wikipedia.org/wiki/Stigmatisation
https://fr.wikipedia.org/wiki/Racial

CHARGE RACIALE

Maboula Soumahoro « charge raciale » : le fardeau

recurrent que constitue la « tache epuisante
d’'expliquer, de traduire, de rendre Intelligibles les
situations violentes, discriminantes ou racistes, tout en

e derangeant pas le groupe dominant e

I'embarrassant pas de sa subalternité ».


https://fr.wikipedia.org/wiki/Maboula_Soumahoro

LA PSYCHOTHERAPIE

Puisque le racisme peut-étre a l'origine de
maladies psychiques, le recours a la thérapie
est une option.

Pour cela il est important d'étre accompagne
d'un.e psychologue chaleureux.se,
empathique, et qui reconnait I'impact du

racisme sur la santé mentale.




POUR ALLER PLUS LOIN

L'impact des microagressions et de la discrimination
raciale sur la santé mentale des personnes racisees :

L'exemple de femmes noires en France.

Impact des microagressions
et de la discrimination raciale
sur la santé mentale des

personnes racisées L’ H arm atta N : 202 1 .

Uexemple de femmes noires en France
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