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Questions de réflexion

Avez-vous déjà :

• Vécu du racisme dans votre vie?

• Été témoin de racisme ou de discrimination?

• Parlé contre le racisme ou la discrimination?

• Eu des pensées racistes ou discriminatoires?
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TRC : > 3000 morts; peut-être jusqu’à 6000.
Le dernier pensionnat autochtone, situé en 
Saskatchewan, a fermé ses portes en 1996. 

https://globalnews.ca/news/8074453/indigenous-residential-schools-canada-graves-map/



Construction du chemin de 
fer transcontinental 
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« Entre 1881 et 1885, plus de 17 000 immigrants 

chinois sont venus en Colombie-Britannique pour 

travailler sur le chemin de fer. »

« Un travailleur chinois est mort pour chaque mille de voie ferrée posé ». L’Encyclopédie
canadienne, publiée par Historica Canada, qui fait aussi les Minutes du patrimoine, utilise dans ses 
articles l’estimation « au moins 600 » morts. Le mémorial avance le chiffre de plus de 4 000.

http://www.thecanadianencyclopedia.ca/en/article/canadian-pacific-railway/
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Chinois
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Loi sur

l’exclusion

des 

Chinois

1923 - 1947

Excuses - 2006



https://angusreid.org/racism-chinese-canadians-covid19/





Types de discrimination

• Macro
• Structurelle
• Systémique

• Méso 
• Institutionnelle

• Micro 
• Interpersonnelle
• Intrapersonnelle ou internalisée

• Transparente

• Secrète

• Microagressions
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Les effets du racisme 
et de la discrimination 
sur la santé mentale

• Effets directs sur la santé mentale
• Détresse émotionnelle 
• Intériorisation des 

expériences 

• Déterminants sociaux de la santé

• Charge allostatique

• Intersectionnalité

• Système juridique et judiciaire

• Obstacles à l’accès aux soins

• Qualité des soins

• Sous-financement des services, des 
soins cliniques et de la recherche 
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Que pouvons-nous faire?

• Prise de conscience, 
reconnaissance et acceptation

• Écouter et donner la parole

• Saisissez les occasions d’agir

• Micro

• Méso

• Macro

https://events.ubc.ca/national-forum-on-anti-asian-racism/
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Besoins essentiels

Besoins situationnels

Besoins de vie à plein 
potentiel

Santé et 

bien-être

Gestion des 

émotions

Sécurité

sociale

Soutiens

accessibles

Perceptions 

de soi

Satisfaction de 

la vie

Réserve

de santé

Connexion et 

inclusion 

sociétales

Capacité

de 

croissance

https://projectprotech.ca/test/resilience/ 13



Réponse d’acceptation
et d’engagement à 
l’autonomisation en 
cas de pandémie 
(PACER)

Intervention de 6 semaines :

Modules interactifs en ligne

Vidéoconférence 
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Quoi
Qui

Pourquoi

- Renforcement de la 
résilience

- Autonomisation 
individuelle et collective
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Je suis reconnaissante d’avoir eu la 
chance de suivre ce cours, car je me 
sentais dépassée par tous les 
changements et les transitions 
découlant de la pandémie, et je me 
sentais plus isolée du fait de devoir 
travailler à la maison.

Même si je suis fier d’accepter tout 
le monde, il y a toujours des 
personnes auxquelles je me sens 
plus lié que d’autres; certains 
groupes ne sont pas directement 
dans mon cercle. Cela a fait naître 
des pensées négatives (par exemple, 
je ne suis pas si tolérant que ça, mes 
actes ne suivent pas mes paroles).J’utilise les médias sociaux pour 

m’exprimer sur les problèmes de 
racisme, et pas seulement aux 
États-Unis. De plus, je discute avec 
des personnes non noires qui font 
partie de mon cercle intime.
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