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Les pratiques dans I’approche socio-existentielle

L’approche socio-existentielle peut-étre mise en ceuvre en groupe (éducation populaire), en relation
duale (counseling existentiel) ou seul (autoformation existentielle). Elle propose une réflexion sur la
place des conditions sociales, des épreuves de vie sur la trajectoire des personnes, ainsi qu’un
développement des capacités d’agir collectives et individuelles.

L’approche socio-existentielle vise en particulier a aider les personnes face aux épreuves de vie en
tenant compte de la positionnalité sociale des personnes. Elle vise a les aider a faire face entre
autres a une détresse psychologique réactionnelle, a une souffrance psychique. Elle se situe en
prévention du développement possible de troubles mentaux nécessitant une médication.

L’approche socio-existentielle est un particulier pertinente pour des personnes qui sont minorisées
socialement (en situation de discriminations sociales), mais elle peut présenter aussi un intérét pour
des personnes en situation de privilege social des qu’il s’agit de travailler sur des problematiques
qui incluent par exemple du sexisme, du racisme, de 1’homophobie ect...

La rupture avec des présupposés :

L’approche socio-existentielle vise a rompre avec un certain nombre de présupposés dans
I’approche de la souffrance psychique (en particulier lorsque cette souffrance psychique a une
origine sociale) :

— l’origine du probléeme ne se trouve pas dans le psychisme de I’individu, dans un
dysfonctionnement intrapsychique. La souffrance psychique doit étre mise en relation avec la
positionnalité sociale des personnes et les épreuves de vie.

—il n’y a pas de désir de soumission inconscient chez les personnes socialement dominées, mais des
mécanismes externes implicites de contraintes qui peuvent étre intériorisés qu’il s’agit de
déconstruire pour aider a la personne a s’émanciper.

- la plupart des souffrances psychiques ne renvoient pas a des réalités individuelles singuliére, mais
trouve leur origine dans des problémes collectifs sociaux.

— il ne s’agit pas seulement d’analyser le passé, mais de travailler également sur les projets d’avenir,
les capacités d’action individuelles et collectives.

1. La mise en valeur de I’expérience vécue.
L’approche socio-existentielle ne porte pas sur 1’analyse des fantasmes des personnes
(contrairement a certaines approches psychothérapeutiques), mais sur leur expérience vécue

subjective.

Cette exploration peut s’appuyer sur : I’écriture d’un journal, 1’élaboration d’un récit de vie, sur des
groupes de parole ect...

Les expériences qui sont partagées sont des expériences sociales ou existentielles (sachant que les
expériences existentielles sont toujours modelées également par la positionnalité sociale).

Références : Cappeliez, Philippe. A la lumiére de mon passé. Mes souvenirs autobiographiques
pour me connaitre et me comprendre. Mardaga, 2018



« Petite histoire, grande histoire », Revue Antipodes, n°199. URL : http://www.iteco.be/revue-
antipodes/Emancipation/Petite-histoire-et-grande-Histoire

2. La conscientisation

La conscientisation vise a opérer un reframing en passant d’une interprétation interpersonnelle de la
situation (micro-sociale) a une interprétation macro-sociale s’appuyant sur 1’analyse des rapports
sociaux de pouvoir a partir de la positionnalité sociale de la personne.

Cette pratique peut par exemple s’appuyer sur de la « bibliothérapie » : il s’agit de proposer des
lectures (en sciences sociales, en philosophie, voire littérature (ou d’autres supports comme des
video)) et de les discuter avec les personnes.

L’objectif de la conscientisation porte sur plusieurs dimensions :

— la personne prend conscience de la place des conditions sociales dans sa situation et non pas
seulement des actions des individus.

— cela permet de comprendre que de nombreux problemes qui sont vécus ne sont pas des difficultés
individuelles, mais possedent une dimension sociale et collective, que la personne n’est pas seule a
rencontrer ce probléme.

— cela permet également de comprendre que les probléemes de souffrance psychique des personnes
ne proviennent pas nécessairement des personnes elles-mémes, mais ont souvent des origines
sociales et externes a la personne.

Références :

Kergoat Daniéle. Comprendre les rapports sociaux. In: Raison présente, n°178, 2e trimestre 2011.
Articuler le rapports sociaux. pp. 11-21. DOI : https://doi.org/10.3406/raipr.2011.4300

Renault, E. (2008). Souffrances sociales: Sociologie, psychologie et politique. Paris: La
Découverte.

3. La démytification

Il arrive que les personnes éprouvent une souffrance psychique, mais qu’elles aient du mal a
s’expliquer certains aspects de leurs propres comportements dont elles tendent a s’attribuer la cause
ou a l’attribuer a d’autres personnes, alors qu’il peut s’agir d’autres types d’explications plus
impersonnelles :

— des mécanismes de contraintes et de violences externes peu perceptibles : la personne peut
éprouver une souffrance face a une situation, et ne pas comprendre pourquoi elle semble elle-méme

avoir des difficultés a s’en détacher. C’est par exemple le cas lorsqu’elle est dans un systéme
d’emprise.

— des idées sociales oppressives intériorisées ou des comportements oppressifs intériorisés : la
souffrance psychique causée par la situation peut étre exacerbée par des idées sociales oppressives
qui ont été intériorisées comme 1’idée de mérité individuel, des idées sexistes, de I’homophobie
intériorisée ect... Il peut s’agir également de mécanismes d’introjection ou d’identification a
|’oppresseur ou au systéme agresseur.


http://www.iteco.be/revue-antipodes/Emancipation/Petite-histoire-et-grande-Histoire
http://www.iteco.be/revue-antipodes/Emancipation/Petite-histoire-et-grande-Histoire

— un sentiment indu de culpabilité ou de honte : la souffrance psychique peut provenir du fait que la
personne s’attribue une responsabilité ou I’origine de comportements qui ne peuvent se comprendre
qu’en prenant en compte les conditions de la situation, en particulier les conditions sociales. Des
personnes victimes de violences sociales vont par exemple s’attribuer la responsabilité des
violences qu’elles ont vécues et se culpabiliser de leur attitude.

L’approche socio-existentielle a pour objectif d’aider les personnes a analyser et a déconstruire
I’ensemble des micro-contraintes et violences qui assurent leur soumission dans une situation et
dont elles n’ont pas conscience. Ces micro-contraintes, dont elles n’ont pas conscience, peuvent
générer une culpabilité indue.

Dans le cas de personnes socialement dominantes, ayant eu des propos ou des actes oppressifs, il
s’agit de mettre en avant la part de responsabilité de 1’individu. Les personnes peuvent intérioriser
des comportements de violence, mais il est possible par une réflexion éthique critique, de
comprendre le caractére problématique de ces comportements. Il est possible également de
travailler sur soi pour ne pas les reproduire en en déconstruisant les mécanismes.

Comme le souligne Nicole-Claude Mathieu, on ne peut pas analyser de maniere symétrique et
identique la conscience de 1’opprimé-e et de 1’oppresseur car leur place n’est pas la méme dans les
rapports sociaux de pouvoir. Il est important de responsabiliser les oppresseurs et de déculpabiliser
les opprimé-e-s tout en développant leur capacité d’agir.

Références :

Mathieu, Nicole-Claude, « Quand céder n’est pas consentir » -
https://infokiosques.net/IMG/pdf/quandceder-pageparpage.pdf

Jamoulle, P. (2021). Je n’existais plus: Les mondes de I’emprise et de la déprise. Paris: La
Découverte.

Ferrand Annie, « L’inconscient, ennemi intérieur des femmes », Zinzin zine, 2011.-
https://www.zinzinzine.net/inconscient-ennemi-interieur-des-femmes.html

4. L’exploration des inédits possibles

Apres ’analyse de la situation (positionnalité sociale, évenements de vie, micro-contraintes, idées
oppressives intériorisées, comportements oppressifs intériorisés), il s’agit d’explorer les possibles
ouverts par la situation.

11 s’agit de réfléchir aux possibles :

— immeédiats

— a moyen terme

— voire a long terme.

Il s’agit en particulier de travailler sur le sens que la personne peut donner a son existence, quels

sont ses projets de vie, de réfléchir a la différence entre un projet de vie personnel et a des projets de
vie qui peuvent étre dictés par des normes ou des contraintes sociales ect...


https://www.zinzinzine.net/inconscient-ennemi-interieur-des-femmes.html
https://infokiosques.net/IMG/pdf/quandceder-pageparpage.pdf

11 s’agit de réfléchir aux possibles d’action et de développer les capacités d’agir :

— individuels (recherches avec la personne de connaissances juridiques ou d’autres informations
susceptibles d’aider la personne a agir sur sa situation individuelle). Cela peut passer par de
I’éducation aux droits et de la formation autour du droit de la non-discrimination par exemple.

— mais aussi collectifs (engagement dans des projets collectifs qui permettent a la personne de sortir
de I’isolement social et donc de développer du soutien social, d’agir collectivement sur la situation
afin d’obtenir une transformation sociale de la situation...)

Références :

Défenseur des droits — https://www.defenseurdesdroits.fr/

Education populaire autonome — http://www.educationpopulaireautonome.org/

Conclusion:

La subjectivité est construite par la positionnalité sociale et les événements de vie du sujet, mais il
appartient a chacun ensuite d’accepter ou de déconstruire. Cette construction n’est pas pour
I’essentiel consciente, la connaissance des processus sociaux et existentiels de construction du moi
peuvent aider a déconstruire ce qui a été construit. Tout n’est pas jeter dans ce qui vient de
I’extérieur : 1’éducation fait partie de ces processus qui contribuent a nous construire. Mais 1’on peut
également refuser et essayer de changer des aspects de notre construction socio-existentielle.

Mais I’approche socio-existentielle ne se concentre pas uniquement sur la déconstruction de ce qui a
été intériorisé d’opprimant par le moi, mais effectue une distinction entre ce qui est intériorisé et ce
qui est externe dans I’oppression. L’émancipation du sujet peut certes nécessiter d’agir sur soi-
méme, mais il peut également nécessité d’agir surtout sur la situation extérieure.


http://www.educationpopulaireautonome.org/
https://www.defenseurdesdroits.fr/

Lexique de psychosociologie des opprimé-e-s

Plusieurs auteurs et autrices critiques se sont intéressés a comprendre la psychologie des opprimé-e-
s (c’est-a-dire des personnes socialement discriminées) dans une perspective d’éducation populaire
et de transformation sociale : Frantz Fanon, Paulo Freire, Nicole-Claude Mathieu, Christine Corbeil,
ect...

L’éducation populaire peut étre un espace d’élaboration d’une auto-défense mentale collective.

Aliénation subjective : L’oppression peut produire une aliénation subjective. Le sujet a
I’impression de ne pas totalement agir librement. Il se peut que cette aliénation puisse étre totale
dans une relation d’emprise ou dans un systéme d’emprise totalitaire.

Asymétrie des consciences des opprimé-e-s et des oppresseurs : Nicole-Claude Mathieu a bien
montré qu’il y avait une asymétrie des consciences des oppresseurs et des opprimés. Ils et elles
n’ont pas les mémes connaissances sur les rapport d’oppression. Les oppresseurs ont davantage une
connaissance des mécanismes par lesquels s’exercent I’oppression, les opprimé-e-s une
connaissance des effets de 1’oppression. Les opprimé-e-s peuvent développer des stratégies pour
essayer d’y faire face. C’est ce que Elsa Dorlin appelle le « dirty care ».

Auto-défense mentale collective (éducation populaire): Ensemble de pratiques mises en ceuvre
par les opprimé-e-s pour se défendre collectivement contre les souffrances sociales.

Céder/Consentir : « Céder n’est pas consentir » (NC Mathieu). Il n’y a pas de désir de soumission
des opprimés, si les opprimés se soumettent c’est sous 1’effet de violences (sociales, psychologiques
ou physiques) qui ne sont pas toujours perceptibles. Le role d’une psychosociologie des opprimé-e-s
est de dévoiler ces mécanismes de violences. [Voir également sur le consentement : Manon Garcia,
La conversation des sexes]

Charge mentale : Constitue un ensemble d’éléments que prend en compte la personne socialement
opprimé-e a la place des privilégiés (ex : tout le travail d’organisation du tdches domestiques dont
s’occupe les femmes).

Conscientisation (Freire)/ Reframing (thérapie systémique/ Cadres de I’expérience) : La
conscientisation est la prise de conscience des rapports sociaux de pouvoir. La subjectivité prend
conscience que ses actes ne sont pas des actes libres de maniere abstraites, mais prennent place dans
des conditions sociales qui conditionnent les choix d’action (ex : conditions sociales économiques).

Défense collective des droits : L’auto-défense mentale collective n’a pas pour objectif d’agir
uniquement sur la personne, mais d’agir sur le réalité sociale qui opprime la personne. C’est
pourquoi 1’éducation populaire développe des pratiques collectifs de défense des droits individuels
et collectifs, et de revendications de nouveaux droits.

Diagnostics sexistes et classistes: Certains diagnostiques sont plus souvent attribuées aux femmes
en semblant rejoindre les stéréotypes sexistes a ’oeuvre dans la société : autrefois hystérie
(aujourd’hui trouble de la personnalité hystrionique), trouble de la personnalité borderline, trouble
de la personnalité évitante ou encore de la personnalité dépendante. Les jeunes hommes de milieux
populaires sont plus a risque d’étre qualifiés de personnalités anti-sociales.

Dissociation psychique (psychotraumatologie) : Parties du psychisme qui se sont séparée de la
conscience sous I’effet de violences, souvent subies dans I’enfance ou a 1’age adulte.



Double conscience (Du Bois): Les opprimé-e-s ont une intériorité double: celle de 1’opprimé-e et
celle de I’opprimé qu’ils ont introjecté.

Empowerment (inédit possible/acte limite/inédit viable (Freire)) : Les opprimé-e-s se trouvent
rendues impuissantes a agir par les oppressions intériorisées. La démytification vise a lutter contre
ces phénomenes, mais elle doit s’accompagner également d’une analyse des possibles a 1’oeuvre
dans la situation.

Evénements de vie critique (tournants de vie, ruptures biographiques...) : Il s’agit d’un
ensemble d’évenement de vie qui peuvent arriver a toutes les personnes (ex : déménagement, deuil,
séparation amoureuse...). Mais dans le cas des personnes socialement opprimé-e-s, I’impact de ces
évenement est modulé par la positionnalité sociale.

Expériences vécues (mises en commun) : [’analyse commence par une mise en commun des
expériences vécues par les personnes. Ce qui permet de mettre en lumiére que ces expériences ne
sont pas qu’individuelles, mais sont partagées par plusieurs autres personnes.

Groupe de parole et de conscience non-mixtes: Les militantes féministes pour aborder certaines
oppressions spécifiques a des groupes (par exemple violences sexuelles a 1’égard des femmes) ont
développé la pratique de groupes non-mixtes qui sont plus safe pour les personnes opprimé-e-s.

Harcelement discriminatoire : Ensemble de comportements et de propos a caractere
discriminatoires. Cet harcelement discriminatoire peut avoir lieu au travail par exemple.

Honte sociale (Gaulejac de, Eribon): Certains affects psychiques ont une origine spécifiquement
sociale (classe sociale, orientation sexuelle...)

Identification a I’agresseur (Ferenczi)/ Introjection de 1’oppresseur (Freire) : La subjectivité
opprimé-e s’identifie a 1’oppresseur. Cela peut 1’amener a des conduites de reproduction des
violences (physiques ou psychologiques subies) ou encore a une tendance a vouloir occuper la
méme place que 1’oppresseur dans les rapports sociaux de pouvoir.

Individualisation/Commun : Le capitalisme néolibéral, et la psychotérapie qui en émane, ont
tendance a traiter la souffrance psychique comme un probléme individuel, ce qui ne permet pas aux
opprimé-e-s de constater que leurs problemes sont collectifs et qu’ils peuvent s’appuyer sur le
pouvoir du groupe pour lutter contre I’oppression.

Inégalités sociales en santé mentale et déterminants sociaux de la santé mentale : Les études
épidémiologiques (statistiques) montrent que tous les groupes sociaux ne sont pas a risque d’avoir
des problémes de santé mentale et de ressentir de la souffrance psychique. Les femmes sont deux
fois plus a risque de développer des troubles anxio-dépressifs que les hommes et de faire des
tentatives de suicides. Les hommes de milieux populaires sont plus a risque d’étre confronté a des
addictions et a mourir par suicide. Les personnes LGBT sont plus a risque de faire des tentatives de
suicides ect...

Isolement/Entraide mutuelle : [’aliénation sociale capitaliste tend a individualiser les personnes
en les isolant. Au contraire, 1’éducation populaire doit permettre de développer des formes d’entre-
aide qui permettent aux personnes de lutter contre I’isolement et de développer un pouvoir collectif.

Intériorisé/Interpersonnel/Institutionnel/Structurel (rapports de pouvoirs) : Les oppressions
peuvent étre intériorisées par la subjectivité. Elles peuvent se manifester dans des relations sociales
interpersonnelles. Elle peuvent étre a 1’oeuvre au niveau d’une institution. Elles peuvent étre



structurelles ce qui veut dire constituer des rapports sociaux qui structurent I’ensemble de la société
(ex : classisme, sexisme, racisme, validisme...). Il est important de ne pas confondre les rapports de
pouvoir interpersonnels et les rapports sociaux de pouvoir (structurels). Entre deux personnes qui
ont la méme positionnalité sociale, il peut exister des rapports de pouvoir interpersonnels et donc
des relations d’emprise. Mais lorsqu’il existe des rapports sociaux de pouvoir, il est important
d’analyser la dimension sociale des rapports de pouvoir.

Intersectionnalité (K. Crenshaw) : L’intersectionnalité vient complexifier la psychologie de
I’opprimé-e, car chacun peut étre opprimé-e et en méme temps privilégié socialement dans le cadre
d’un autre rapport social de pouvoir.

Micro-violences, micro-agressions... : Les violences liées aux rapports sociaux de pouvoir
peuvent prendre la forme de micro-violences qui semblent anodines individuellement, mais qui
constitue une forme de harcelement social par leur caractére répété.

Mytification/Démythification (Freire) : Les mythes désignent I’ensemble des idées qui justifient
les systémes d’oppression et qu’ont intériorisés les opprimé-e-s (ex : le méritocratie individuelle).
La démytification consiste a déconstruire ses idées oppressives qui ont été intériorisées (ex :
préjugés négatifs, stigmatisations...)

Opprimé-e-s : Les opprimé-e-s sont les personnes qui sont dans une positionnalité sociale qui les
met en situation de vivre des discriminations sociales, des inégalités sociales, des violences sociales.
Cela peut étre des femmes, mais également des hommes se situant dans une masculinité subalterne,
des personnes LGBTQI+, des personnes en situation de précarité économique ou de pauvreté, des
personnes racisées, ou en situation de handicap...

Oppression /Systéme agresseur (Lopez): L’oppression désigne la face subjective des rapports
sociaux de pouvoir. L’oppression se caractérise par une souffrance psychique. La notion de systéme
agresseur est plutot utilisée en psychotraumatologie (Lopez, Salmona...).

Oppressions intériorisées : Les oppressions intériorisées peuvent toucher tous les types
d’oppression. Elle se caractérise par une faible d’estime de soi, une tendance a justifier le systéme
d’oppression. (ex : Capitalisme intériorisé (Anders Hayden), homophobie intériorisée, transphobie
intériorisée...)

Positionnalité sociale : C’est la place que la personne occupe dans les rapports sociaux
d’oppression.

Préjugés inconscients: Les biais discriminatoires a 1’égard des groupes socialement discriminés de
la part des perosnnes socialement privilégiés peuvent venir d’association inconscientes. Ces biais
sont mis en valeur dans les tests d’associations implicits.

Prévention de la santé mentale des personnes socialement opprimé-e-s : L’éducation populaire
n’a pas pour objectif de pouvoir se substituer a une prise en charge médicamenteuse ou
psychiatrique des personnes en situation de souffrance psychique, mais elle permet une prévention
face a une dégradation de la santé psychique pour des personnes éprouvant de la santé psychique du
fait d’une souffrance sociale et d’évenement de vie critique (souffrance existentielle).

Privilégié (Peggy Mc Intosch)/Oppresseur : Le privilége social se caractérise par 1’inconscience
de celui qui en bénéficie. Le privilege ne suppose pas 1’exercice d’une oppression consciente. Il est
un avantage social dont bénéficie une personne sans en avoir conscience.



L’oppresseur exerce une violence directe sur une ou plusieurs personnes. Il arrive que 1’oppresseur
n’est pas une conscience claire de I’oppression qu’il exerce, ou plus souvent qu’il justifie et
rationalise la 1égitimité de son oppression.

Psychologisation du social : Tendance a aborder la souffrance psychique comme s’il s’agissait
d’une souffrance individuelle et d’origine psychique.

Psycho-trauma : Les personnes socialement opprimeé-e-s sont plus a risque de vivre des évenement
potentiellement traumatiques du fait des violences discriminatoires. Les pscyho-trauma doivent étre
pris en charge par des personnes spécialisées dans la psycho-traumatologie. L’éducation populaire
ne peut étre qu’une pratique complémentaire dans ce cas. Dans le cas du racisme, il existe des
traumas raciaux et coloniaux transgénérationnels.

Réel : De nombreuses approches thérapeutiques tendent a ne pas prendre en compte le réel, et en
particulier la réalité sociale. Au contraire, 1’auto-défense psychique collective doit permettre aux
opprimé-e-s d’identifier les causes de leur souffrance qui se trouvent dans la réalité sociale et
développer leur capacité d’agir contre cette réalité oppressive.

Réification impersonnelle : Les systemes d’oppression ont une double face. Ils se présentent
comme des rapports sociaux de pouvoir. Mais, ils se présentent également comme des systemes aux
logiques impersonnelles. Ce qui fait que les privilégiés peuvent aussi souffrir de I’existence d’un
systeme d’oppression.

Relations d’emprise et systéme d’emprise : Ce qui est pris parfois pour un désir de soumission
(masochisme) releve de relations d’emprise (inter-personnel) ou d’un systéme d’emprise (rapports
de pouvoir institutionnels).

Résistances : Les victimes ne sont jamais seulement des victimes passives. Ce sont toujours
également des personnes qui mettent en place des stratégies de survie. Ce qui est considéré comme
des symptomes de maladie par la psychiatrie dominante, peuvent étre considérées comme des
stratégies pour faire face a des situations, comme des processus d’alerte et de protection face au
danger. Mais parfois, la personne souffre des stratégies mises en place dans une situation extréme
car elles ne sont plus adaptées au contexte. Il s’agit alors de développer de nouvelles stratégies.
L’entre-aide entre pair-e-s peut permettre d’échanger sur les stratégies mises en place pour faire face
a une situation.

Responsabilité individuelle : L’existence de rapports sociaux de pouvoir n’abolie pas la
responsabilité individuelle, mais celle-ci n’est pas la méme selon la place que I’on occupe dans les
rapports sociaux de pouvoir. De méme, ’adulte a la capacité de comprendre que I’identification a
I’agresseur est une stratégie qui n’est pas acceptable. Patrick Pharo a proposé un modéle
sociologique de la conscience morale comme étant la capacité du sujet a prendre pour objet de
réflexion 1’incohérence entre les discours et les pratiques.

Singularité individuelle : L’analyse sociologique du psychisme n’abolit pas la singularité
individuelle du psychisme. Tout d’abord, parce que la positionnalité sociale d’une personne
combine plusieurs rapports sociaux (intersectionnalité) ce qui vient complexifier la position de
chacun-e. En outre, parce que les personnes sont aussi confrontés a des épreuves de vie (sociologie
des épreuves) qui sont modulées par leur positionnalité sociale.

Souffrance sociale : Souffrances psychique liées aux conditions sociales dans laquelle est située la
personne (précarité sociale, pauvreté, chomage, discriminations...)



Souffrances au travail: ensemble des souffrances psychique lié aux modes d’organisation du
travail, et en particulier au harcelement institutionnel au travail.

Stigmatisation des personnes en situation de handicap psychique ou psychiatrisées :
L’éducation populaire peut permettre d’aider les personnes qui font face a de la stigmatisation
sociale.

Stress minoritaire (Meyer) : Meyer distingue deux formes du stress subi par les groupes
socialement discriminés :

— le stress distal : causé par des éléments extérieurs comme des discriminations, des violences...

— le stress proximal : stress subjectif par anticipation des discriminations et des violences. (On peut
rapprocher cette notion de la « menace du stéréotype »).

Théatre forum: il permet aux personnes socialement opprimé-e-s de revivre des situations
d’oppression et de développer d’autres stratégies d’auto-défense face a ces situations.

Violences (physiques, sexuelles, psychologiques, sociales) : L’analyse et le dévoilement des
mécanismes de violences et de contraintes qui pesent sur les opprimé-e-s constitue une dimension
importante de I’éducation populaire. Les psychothérapies dominantes tendent a invisibiliser le role
des violences dans la constitution du psychisme.

Violences interpersonnelles, institutionnelles, structurelles: Les violences peuvent étre
interpersonnelles, elles peuvent étre institutionnelles ou encore elles peuvent étre structurelles.

Violences intériorisées: Les violences intériorisées sont la source de plusieurs problemes. Elles
peuvent étre introjectées sur la personne elle-méme par exemple sous la forme de pensées
automatiques négatives. La violence intériorisée peut étre extériorisée sous plusieurs formes. Soit
sous la forme d’auto-agressivité ou d’auto-mutilation. Soit sous la forme de 1’identification a
1’oppresseur: ce qui conduit a la reproduction des violences sur d’autres victimes. Soit sous la forme
d’une énergie qui est orientée sous une autre forme: pratique de sports de combats, création
artistique, participation a des luttes sociales collectives ect...
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Groupe de conscience en auto-défense mentale (fonctionnement) :

(Durée : minimum 2h a 3h)

1) Exposé des réegles du groupe :

- il ne s’agit pas de juger les autres personnes, ni de donner des conseils.

- il ne s’agit pas de dévoiler des secrets intimes (car il s’agit d’un groupe ouvert)
- il s’agit de partager des connaissances et des expériences sur une thématique
2) Choix de la thématique :

- chaque personne expose une situation a laquelle elle est confrontée

- on choisi celle ou les personnes pensent pouvoir apporter le plus d’éléments

3) Conscientisation :

mise en commun de connaissances, en particulier sociologiques, sur cette thématique.
4) Démythification :

analyse des mécanismes extérieurs ou intériorisés qui peuvent constituer des empéchement a agir et
produire de la soumission

5) Stratégies individuelles:

partage de stratégies que les participantes ont déja expérimentés pour faire face a cette situation.
6) Stratégie collective :

quelles stratégies collectives pourrait mette en place le groupe pour agir face a cette situation

7) Synthese :

Quelles sont les connaissances qui pourraient étre retenus de cette séance pour produire un
document d’entraide.

(Possible proposition de quelques personnes pour rédiger le document de synthese)



